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			Apresentação dos objetivos do livro

			Escolhi começar essa apresentação pelo que o livro não é. Ele não é um manual de treinamento físico, não é sobre métodos de treinos e nem sobre exercícios físicos. Ele não parte de outros corpos teóricos para construir suas afirmações. Ele também não parte do treinamento ou do exercício para ver o homem, mas faz exatamente o contrário.

			Ele é um estudo filosófico do treinamento físico corporal humano. É uma visão guiada a partir do homem, da sua intenção de se movimentar para alcançar um fim, e com isso é possível delimitar a atividade física, o exercício físico, o treinamento e o condicionamento físico.

			A bibliografia vem a partir da necessidade de esclarecer os pontos que surgem conforme a reflexão avança. É um exercício de compreensão do microcosmo do ser, do indivíduo, para o macrocosmo do treinamento físico e do condicionamento físico geral e para os esportes.

			Se for possível situar este livro, acredito que ele está na intersecção entre a filosofia, a antropologia e a educação física. A filosofia por oferecer seu método para o estudo; a antropologia por ser um estudo do homem, tanto enquanto ser no mundo quanto a história da humanidade; e a educação física por atualmente ser a área que agrupa os saberes relacionados ao movimento corporal e ao desempenho físico do homem.

			Feito este preâmbulo, esta obra tem como objetivos:

			•Delinear o cenário e o problema do treinamento físico que justifica este estudo;

			•Delimitar o conceito de corpo humano em relação ao movimento corporal humano;

			•Propor o princípio da intencionalidade no sentido que parte da intenção do homem agir em relação a si mesmo, as coisas e o mundo;

			•Esclarecer os conceitos de atividade física, exercício físico, treinamento físico e condicionamento físico corporal a partir do homem;

			•Deslocar a abordagem de um exercício físico externo ao homem, para o homem que usufrui do exercício físico;

			•Identificar os princípios que dão base ao processo de treinamento físico corporal humano.

			Espero conseguir atingir todos os objetivos propostos de forma inteligível para que o leitor também seja levado à reflexão sobre o assunto.

			O autor

			outubro de 2023

		

	
		
			1. A cacofonia no treinamento físico1

			Somos talvez mais “predispostos à crítica”, mais assertivos e intransigentes em nossas críticas, que nossos ancestrais em sua vida cotidiana, mas nossa crítica é [...] “desdentada”, incapaz de afetar a agenda estabelecida para as nossas escolhas na “política-vida”. A liberdade sem precedentes que nossa sociedade oferece a seus membros chegou [...] e com ela também uma impotência sem precedentes2.

			A área do treinamento físico é ampla, tanto por sua história desde a Grécia Antiga3, quanto pelos campos que influenciam sua efetivação na vida prática das pessoas. Se fosse possível ver o treinamento físico enquanto componente da história humana, veríamos diferentes dimensões, pois temos um legado que foi se expandindo conforme o tempo passou, e se cristalizou agregando áreas que originalmente não tratavam do exercício físico enquanto centro da sua efetivação, como medicina, biologia, farmácia, nutrição, psicologia e outros.

			Como evolução natural daquilo que o homem4 fazia contato e buscava a razão por trás dos fenômenos, a ciência foi se efetivando como método de entender a realidade prática. Dessa forma, as áreas que utilizavam o treinamento físico foram elaborando estudos sobre o assunto e o corpo de conhecimento foi crescendo. Cada área estudava o mesmo tema segundo a sua abordagem, e devolvia ao mundo suas conclusões por meio de publicações científicas, seminários e outros formatos relacionados.

			Como o corpo de conhecimento sobre o exercício físico ficou muito grande para a compreensão individual, foi necessário materializar as publicações em modelos como os tratados ou diretrizes sobre o assunto. Esse tipo de documento ainda é comum e é um ponto de partida seguro para analisar objetivamente o assunto, visto que diretrizes se apóiam nas opiniões de especialistas para o levantamento de estudos relevantes, e a partir disso se solidifica um posicionamento sobre o assunto. Como os tratados e diretrizes se servem de opiniões dos especialistas, não manifestando aqui uma crítica aos profissionais e sim aos métodos, é um conjunto de realidades individuais5.

			Entendo que o exposto acima acontece porque a área do exercício físico é muito grande e de difícil delimitação. Os assuntos sobre o tema transbordam qualquer molde que se use para contê-los. Sendo assim, o método humanamente possível é fazer um recorte da realidade prática, aquela da qual todos participam, e nesse recorte levantar as pesquisas, estudos e análises relevantes, segundo as opiniões dos envolvidos.

			Por mais isento que seja o método aplicado para analisar esse recorte da realidade, ainda terá a opinião em alguma medida. Tome como exemplo uma revisão bibliográfica sobre um assunto qualquer com delimitação perfeita, aplicando critérios de meta-análise. Mesmo com critérios idealmente claros nesse ponto, ainda vai selecionar estudos que objetivamente encontraram dados numéricos, interpretados à luz da estatística e da probabilidade, e esses dados brutos são, por sua vez, plotados, interpretados e redigidos por alguém. A própria transcendência dos números para uma realidade inteligível aos pares do pesquisador e aos leitores de suas redações é uma vulgarização, uma simplificação, que tem como intenção explicar aquilo que foi percebido, descoberto, avaliado ou identificado. Não representa necessariamente uma má intenção nessa ação. Segundo Zygmunt Bauman, na obra Modernidade Líquida, o intelectual precisa vulgarizar, simplificar o seu pensamento ou ideia, para aplicação no mundo prático. A integridade de um conceito mental não sobrevive a sua aplicação prática.

			Não faço aqui um juízo de valor sobre o pesquisador ou sua intenção. Em seu extremo, minha afirmação parte de um acordo informal entre as partes, o pesquisador e a comunidade, de que ambos vão falar apenas a verdade, e eu no papel de autor me incluo nessa relação. E dessa forma, o problema se revela: a verdade, enquanto elemento apenas na visão do pesquisador, ou do texto redigido, compõe uma realidade individual. Essa realidade precisa ser posta à prova em tensão contra outras realidades individuais, e pela objetivação, no sentido de tornar algo objetivo, vir à materialidade como uma realidade objetiva. De outra maneira, seria como simplificar ou vulgarizar o pensamento para que ele caiba no formato de redação, pois essa materialização e distribuição é necessária para o processo de objetivação na realidade prática. Enquanto ideia ou conceito, pode sobreviver íntegra apenas na mente do autor, mas se colocada em ação no mundo prático, pode se ajustar à realidade e também promover movimento nas e entre as pessoas.

			Apresento um exemplo para o caso acima: um determinado treinador aplica um protocolo de treinamento físico em um grupo de adolescentes, e ao final de um tempo determinado, recolhe os números dos testes físicos e os compara com o início. Apesar de alguns indivíduos não apresentarem melhora, estatisticamente, o grupo melhorou o condicionamento físico. Ele redige o relatório sobre o assunto e conclui que o protocolo é eficaz em melhorar o condicionamento físico. Essa é a realidade individual. Outros treinadores aplicam o protocolo explicado no relatório publicado, e alguns grupos melhoram e outros não melhoram. Essa é a realidade objetiva, quando se tensiona as sensações e percepções de diferentes indivíduos. O protocolo melhora ou não o condicionamento físico? Ficou estabelecido que não melhora em todos os casos, o que diz também que melhora em alguns. Não é compromisso do intelectual, do estudioso ou do investigador simplificar a realidade ou sempre descobrir a verdade. Às vezes, esse esforço pode apenas revelar que o campo de investigação é mais complexo do que parecia na superfície.

			Nesse ponto alguém poderia criticar que na própria redação do relatório o autor compara seu estudo com estudos prévios, e estaria correto. Mas isso ainda estaria no escopo da realidade individual, visto que o autor compara seu estudo com alguns outros, e não com todos os estudos já feitos sobre o assunto. E esse é também um dos pontos mais positivos da ciência que se publica para o mundo, pois as pessoas podem ler os trabalhos, criticá-los, replicá-los e refutá-los. Dessa forma existe um debate sobre o assunto de maneira organizada.

			Por si só esse tipo de texto não é ruim, mas é preciso entender que eles vão apresentar vieses de análises. Mesmo que balizados pela ciência, ainda são opiniões, pois a verdade sobre todo o campo do exercício físico ainda não está no horizonte humano. Essa afirmação se confirma pela presença de diversos tratados e diretrizes sobre o assunto, visto que os próprios especialistas da área discordam em alguns pontos, ao menos, e acreditam ser relevante publicar suas próprias opiniões.

			Sobre a opinião em si, vale trazer um raciocínio imputado à Sócrates por Platão6:

			[...] a opinião correta constitui um guia tão bom quanto o conhecimento no que tange à ação correta.

			As opiniões corretas. De fato, enquanto permanecem conosco, constituem uma excelente posse e contribuem para tudo o que é bom; porém, elas não apreciam assim permanecer por muito tempo e escapam da alma humana, de modo a passarem a ter pouco valor até que alguém as prenda com o raciocínio causal [...].

			Os trechos acima fazem parte de um diálogo entre Sócrates e Mênon, tratando sobre a possibilidade de ensinar a alguém como ser virtuoso. Durante a conversa tratam das opiniões, que partem de um indivíduo e não necessariamente foram validadas pela razão ou outro tipo de auxílio. Como conclusão se observa que podem existir boas opiniões, aquelas que em algum nível se relacionam com a verdade, mas mesmo assim as opiniões são erráticas, podem acertar e errar quando acrescentadas às decisões. E também que as opiniões são importantes internamente aos indivíduos, mas elas insistem em fugir da esfera individual e encarar o mundo, que por sua vez irá enfrentá-las e disso se obtém uma opinião mais forte, ou mesma validade pela verdade, ou uma opinião que irá desaparecer por não encontrar subsídios fora do indivíduo.

			Com isso posto, é possível concluir que uma opinião é apenas uma opinião, e não traz em seu nascimento a característica de ser boa ou ruim, apenas arrasta mais ou menos apoio nos fatos ou mesmo no exercício do raciocínio. Entendo que o que torna a opinião boa ou ruim é o que se faz com ela, o que vai dizer mais a respeito do indivíduo do que sobre a opinião propriamente dita.

			1.1 Quando a discussão se afasta da ciência

			Esse parece ser o ponto de deflexão dessa discussão, visto que até o momento foi apresentando o desenvolvimento da área enquanto corpo científico agrupando suas partes. Seguindo esse raciocínio, o entendimento do exercício físico cresceu ao ponto de precisar ser dividido e analisado. É como uma orquestra sendo organizada, com todos seus membros preparados e tocando junto, mas devido a um excesso, seja de artistas, instrumentos ou do espaço físico para a acústica, o som que estava caminhando de forma bela, com integridade, harmonia e clareza, passa a ser desagradável, na forma de uma cacofonia acidental.

			Com o desenvolvimento dos assuntos pertinentes ao treinamento físico, a base científica, que é muito sólida, começou a ser criticada de maneira vazia, e o exercício físico passou a ser analisado de forma subjetiva, e progrediu para a ausência de balizas. Isso aconteceu com a disponibilidade de comunicação entre pessoas com o advento da popularização da internet. Nesse momento as pessoas podiam emitir suas opiniões, que não contavam com o arcabouço científico, sobre o assunto. E essa ação foi e é realizada ao extremo, em excesso, saturando o assunto, que, por sua vez, se esvazia de significado.

			Zygmunt Bauman, autor da frase de abertura deste capítulo publicada no livro Modernidade Líquida, aborda como se ampliou a possibilidade de se criticar a realidade, os métodos e as estruturas da modernidade. Só que essa intensa vontade de criticar, e também o grande volume de críticas, torna a própria crítica vazia, visto que a sociedade se moldou para que as críticas apareçam, mas que também não provoquem alterações na vida prática, visto que o homem foi forçado a se individualizar, e agora cabe ao indivíduo escolher a quem seguir como modelo, mas lidar enquanto agente da decisão com as consequências. É como se o modelo de relação social atual fosse permeável ao ponto de receber críticas, partindo de qualquer um de seus integrantes, mas o próprio modelo não se altera por conta da sua permeabilidade, visto que as próprias pessoas se criticam e decidem qual critica seguir, ao invés de analisá-las para validá-las ou refutá-las. É como se as pessoas falassem mal apenas por falar mal, e no fim das contas devem decidir qual modelo que foi mal-falado devem seguir.

			Um outro trecho relevante do livro do autor é esse abaixo:

			A ausência, ou a mera falta de clareza, das normas – anomia – é o pior que pode acontecer às pessoas em sua luta para dar conta dos afazeres da vida.

			Esse trecho trata do momento em que a sociedade passou a mudar suas regras e estruturas mais rígidas para condições mais dinâmicas, e as pessoas começaram a perder as referências que antes eram tão importantes. É um estado de agonia quando as pessoas têm que tomar as suas próprias decisões e lidar com as consequências. Essa é uma forma de explicar o que levou a área do treinamento físico a aceitar todas as opiniões disponíveis. Talvez as informações disponibilizadas pela ciência não ofereciam o regramento necessário para lidar com a velocidade das coisas que se manifestavam na vida prática das pessoas, e como as pessoas não estavam preparadas para tomar as próprias decisões, recorreram a qualquer figura que afirmava portar os segredos para “um corpo mais musculoso, mais magro ou mais bonito”.

			O estado atual do campo do exercício físico é um esvaziamento de significado por expulsão daquilo que antes existia. Como alegoria, assuma a área do exercício físico como uma taça. Agora perceba uma taça cheia com o mais nobre vinho, que passa a receber água, que em algum momento vai expulsar todo o vinho. Ao final, a taça que abrigava o vinho agora abriga somente água. Esse exemplo não é para desvalorizar a água, mas, de forma simbólica, guiar o pensamento no sentido de que a área do exercício está trocando aquilo que se sabia o que era e qual efeito tinha, para algo que pode ser cristalino e inócuo, não apresentar o efeito desejado. Mesmo assim, enquanto for água, mal não fará, mas essa taça pode estar sendo preenchida por veneno.

			Se em um momento anterior se tinha sábios, estudiosos, cientistas e pesquisadores tratando do exercício físico, agora o tema está nas mãos de influenciadores, criadores de conteúdo, celebridades e coaches. É como se trocássemos a fala com autoridade, como a de um pesquisador sobre o assunto, pela fala com seguidores, no sentido de pessoas que são conhecidas apenas por serem conhecidas7. A baliza deixou de ser a ciência enquanto análise da realidade prática, e passou a ser o que cada pessoa “acha” sobre o assunto. Se a opinião se distancia da verdade, mas por meio de uma conduta ética pode estar correta, o “eu acho” age em outro sentido e com mais malevolência, extrapolando os limites aceitáveis e seguros. É quando a água passa a ser veneno.

			Opiniões descuidadas sobre o assunto podem surgir, o que no meio de um debate saudável e justo será tratado e remediado. Só que no cenário atual esse problema se apresenta de uma maneira difícil de ser resolvida, visto que as opiniões do tipo “eu acho” saturaram o cenário do discurso, e os debates científicos foram isolados para seus próprios espaços de fala. Dessa forma o cenário atual é uma barulheira insuportável, que sobrecarrega tanto o praticante de exercício físico, quanto aquele que o estuda e o prescreve.

			1.2 O que pode ser feito?

			Assim como um atleta que atinge seus limites fisiológicos precisa de repouso e do retorno ao treinamento básico para recuperação, é necessário fazer o mesmo com a área do exercício físico. É necessário deixar de lado os “achismos”, ter atenção com a ciência sobre o assunto e usar o método mais básico: a razão. Todo homem, na acepção do termo, é dotado de inteligência, significando capacidade de entender as coisas. Essa inteligência permite o uso da razão, que é abstrair a realidade e analisar as coisas como elas são, na medida correta. A razão permite ao homem separar a opinião da verdade.

			Sendo assim, a proposta do presente livro é separar aquilo que forma a base da área do treinamento físico, e passar o filtro da razão em cada assunto, de forma a identificar aquilo que é relevante para o tema. A intenção é ir além da leitura sobre o exercício físico, e perscrutar aquilo que se apresenta, iniciando um diálogo com o leitor, de forma a também indagá-lo sobre relevâncias, opiniões e verdades. Como se trata de um processo que parte do todo para encontrar as bases do treinamento físico, é necessária uma metodologia inteligível para tanto. Na sequência exponho como foi realizado esse processo.

			

			
				
					1	A realidade prática, como o que se vê diuturnamente tanto na vida diária quanto nas redes sociais online, indica que os termos treinamento físico, exercício físico e condicionamento físico são sinônimos, apesar de não o serem. Dedico um capítulo à frente para esclarecê-los.

				

				
					2	Bauman, Zygmunt. Modernidade líquida. Tradução Plínio Dentzien. Rio de Janeiro: Zahar, 2021.

				

				
					3	Uso a Grécia Antiga para posicionar historicamente o presente estudo por ser possível identificar registros que tratam do tema desde o século V a III a.C.

				

				
					4	A palavra homem é usada ao longo deste livro no sentido ontológico do termo, concebendo o homem em sua complexidade, enquanto ser e animal racional presente no mundo. Não se trata de concepção de gênero ou sexo.

				

				
					5	Realidade individual e realidade objetiva são dois termos usados neste livro em acordo com o seguinte: existe a realidade objetiva, da qual todas as pessoas participam e podem efetivamente concretizá-la pelos sentidos, como por exemplo concordar que está ventando em um determinado local no tempo; enquanto a realidade individual é o recorte que o indivíduo faz da realidade objetiva de acordo com o seu escopo de análise e/ou capacidade intelectual, podendo também contar com a sua opinião ao invés da razão, como no caso de afirmar se o vento está quente, normal ou frio. Um grupo de indivíduos que opina sobre um assunto frente a outro grupo maior, como a civilização humana, também opina por meio de uma realidade individual, visto que essa se contrasta com a do grupo maior, e a pacificação desta opinião a torna a realidade objetiva.

				

				
					6	Platão. Diálogos V: O banquete; Mênon (ou da virtude); Timeu; Crítias. Tradução, textos adicionais e notas de Edson Bini. São Paulo: Edipro, 2010.

				

				
					7	É dessa forma que Bauman explica o que é uma celebridade.
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