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			Este livro foi avaliado e aprovado pelo Conselho Editorial da Phorte Editora.


		




		

			Dedicatória


			A Deus, pelo dom da vida; a meus pais (Pedro e Iracilda), pelo amor sempre dedicado; a meus familiares e amigos, que em todos os momentos, favoráveis e desfavoráveis, de minha vida sempre me apoiaram e me ensinaram a superar todas as dificuldades e todos os obstáculos, com amor e carinho.


			A todos os técnicos e atletas de alto rendimento, que direta e/ou indiretamente, participaram de minhas intervenções durante estes meus 16 anos de trabalho na área de superação no esporte, pelas vivências esportivas, oportunidades de discus­são e trocas de experiências; pelos ensinamentos, pelos desafios a mim impostos, pelo respeito e pela dedicação nas minhas orientações.


			A André Junqueira Xavier e Emílio Takase, pelos ensinamentos, pelas vivências e pelos desafios a mim impostos como pesquisador, pelas “não respostas” e orientações na área de cognição, para que eu pudesse entender um pouco mais sobre essa área. Hoje, acho que entendo um pouco e cheguei aonde vocês queriam que eu chegasse. Assim espero!


			À Evelise de Toledo, por sempre me apoiar em todas as decisões, por dar força e orientar nos momentos em que a ciência e o conhecimento nem sempre são suficientes. Pela dedicação e pelo cuidado, para que eu buscasse sempre superar os desafios que a vida nos impõe com serenidade e sabedoria, para, assim, evoluir como ser humano.


		




		

			Agradecimentos


			A todas as pessoas que acreditam que quanto mais difícil, mais gostoso e que o impossível não faz parte de nossas vidas, permitindo-nos enxergar caminhos iluminados para desenvolver nosso trabalho com ética, respeito e conhecimento. Claro, tudo centrado na formação humana, pois não somos máquinas, mas, sim, seres humanos. 


			A todos aqueles amantes do esporte que nunca desistem de seus objetivos, mesmo em situações adversas, buscando superar os obstáculos e mostrando que nada é mais difícil do que superar a si mesmo. 


			Pela grande amizade recebida de Camila Pimentel, de Ellen Rodrigues, de Eduardo Cortez, de Carmen Bueno e de Paulo e Dalva Marche, por sempre me observarem, entenderem e compreenderem e, principalmente, por sempre me orientarem pedagogicamente com um olhar investigativo sobre quais as melhores escolhas a fazer. Meu muitíssimo obrigado por suas intervenções amigas, assertivas, pertinentes e cuidadosas.


			A Maurício Dubard, Munil Adriano, Fernando Assis, Messias dos Santos e família, Ferroviários Atlético Clube (FAC), Associação Desportiva e Social Ferroviários (ADSF), Fernando Lima, Fernando Brandão, Paulo Solariz e José Rubens Delia, pelas parcerias, pelos incentivos e pelas inovações com seus projetos audaciosos e empolgantes. Meu muito obrigado pelos convites.


			Aos amigos que sempre estão presentes, dando força, sofrendo junto, incentivando e discutindo, porque, se não houver discussão, não obtemos os ensinamentos que a vida nos proporciona e não evoluímos. Mas, acima de tudo, agradeço por serem parceiros. Vocês não são contas bancárias e nem cheques, mas são muito, muito ESPECIAIS. 


			BJô no coração de todos vocês!


		




		

			Apresentação


			Atualmente, diversas estratégias, programas e métodos de intervenções são desenvolvidos com atletas de alto rendimento na busca por medalhas, quebra de recordes, conquistas de campeonatos, corpos perfeitos e superação de limites, e com cidadãos comuns, na busca pela melhora do condicionamento físico, tomadas de decisões assertivas, capacitação profissional, gerenciamento da saúde, qualidade de vida e bem-estar. 


			Neste livro, apresento uma experiência muito bem vivenciada de 16 anos no contexto esportivo (2000-2016), mostrando diferentes etapas e vivências da estratégia que foi desenvolvida para atletas de alto rendimento, na qual utilizo a avaliação do estado cognitivo e da postura corporal, bem como avaliações fundamentais para o desenvolvimento das intervenções, tendo a busca da superação como a principal fonte de desejo e energia. Essa é a mola propulsora que potencializa os atletas, ou seja, é seu alimento para transpor dificuldades, adversidades e vencer seus obstáculos, tanto no campo pessoal como profissional. 


			A estratégia baseia-se na teoria da complexidade, proposta por Edgard Morin, e na capacidade biomotora, proposta por Tudor Bompa, por meio das quais percebo que, quanto mais estímulos e adversidades, maior a capacidade de superação e desenvolvimento de novas habilidades, mostrando aos atletas que o segredo está em focar não no problema, mas sempre em outras coisas, principalmente na solução.


			Nesse sentido, procuro, em minhas intervenções, aprimorar as habilidades técnicas e táticas dos atletas por meio da educação e da formação do ser humano, criando uma interação entre exercícios físicos e exercícios cognitivos, em sessões de 15 a 30 minutos de duração. O objetivo é mostrar a eles como perceber e entender a si mesmos na busca pela consciência corporal, e como achar o ponto de equilíbrio entre o corpo e a mente, tendo como foco três ações: sentir, pensar e agir de forma autônoma, vivenciando bem as situações desfavoráveis dentro e fora do contexto esportivo, as quais podem impedi-los de atingir o sucesso.


			De uma coisa tenho certeza: para que haja mudança, primeiro somos nós que devemos mudar a forma de pensamento e ação, para, depois, tentarmos mudar os outros, pois já está explícito na vida humana que a mudança é sempre de dentro para fora e nunca ao contrário! Portanto, SUPERE-SE sempre, a cada hora, minuto e segundo de sua vida. Quanto mais trabalhamos nossas deficiências, mais melhoramos nossas habilidades.


			Boa leitura!


		




		

			Prefácio


			A história que vocês vão conhecer é de uma pessoa batalhadora, de muita fé em seus sonhos e em suas possibilidades de realizações. Uma jornada de vida inspiradora, que nos mostra os caminhos trilhados e o quanto a força de vontade pode mudar o nosso destino por meio das escolhas que fazemos diariamente, por meio das nossas motivações intrínsecas e de nosso entusiasmo. 


			Muitas vezes, algumas pessoas desencorajam as outras, falando que é muito difícil, ou que é apenas um sonho, estimulando-as a desistirem ou a acharem que é perda de tempo.


			No Brasil, assistimos quase que diariamente a noticiários sobre desastres naturais, acidentes de trânsito, homicídios, entre outros, que chocam ou emocionam. Sempre que assistimos aos noticiários, milhares de brasileiros estão vivenciando sofrimentos. Como o país é enorme, muitas vezes, as reportagens parecem que não acontecem no Brasil, mas em outro lugar. 


			Outras vezes, assistimos a certas reportagens como se estivéssemos vendo um seriado de televisão ou um filme de ficção; mas, não, é no Brasil mesmo! Por sua vez, há casos de pessoas que ganharam na loteria ou encontraram um ente querido que não viam fazia muitos anos, ou mesmo de pessoas que são sorteadas para ganhar um carro ou uma casa nova.


			Na televisão, no jornal, na revista, nos meios de comunicação em geral, você sempre considera que haverá apenas rostos desconhecidos de algum lugar bem remoto ou, ainda, pessoas bem distantes do seu convívio. 


			Apesar de não conhecer ninguém que foi afetado por algum tipo de desastre ou que ganhou na loteria, conheço o Josenei (Jô), uma pessoa formidável, batalhadora, sonhadora, que na sua luta constante vem conquistando o seu espaço como profissional de Educação Física. São anos de luta, às vezes, com derrotas; outras, com vitórias. Como ex-atleta, ele sabe muito bem o que são derrotas e vitórias, e que, sem derrotas, não há vitórias. 


			Em nossos encontros e bate-papos, logo vi que estava conversando com uma pessoa entusiasta, motivadora, com um brilho nos olhos que é difícil de não reparar, e com projetos e energia para realizá-los. Dizemos que determinadas palavras não existem no dicionário em relação a um comportamento. O que podemos dizer do Jô é que, para ele, a palavra impossível não existe no dicionário e pode ser substituída pela expressão “SUPERE-SE!”. Das nossas conversas, foi realizada uma pesquisa intitulada Proposta de auxílio cognitivo (PAC) para atletas, que foi publicada na revista Lecturas: Educación Física y Deportes, mencionada no segundo capítulo deste livro.


			Outro diferencial que logo percebemos no Jô é o seu carisma, as suas habilidades sociais, a sua força interior que contagia rapidamente quem estiver próximo. Quando me disse para escrever um prefácio de um livro que ele estava escrevendo, nem imaginava o conteúdo, mas, mesmo assim, aceitei na hora. Ao receber o texto, logo percebi que o livro seria um exemplo para muitos jovens brasileiros, no dia a dia, de que, mediante derrotas e vitórias, é possível conquistar o seu espaço por direito. 


			Neste livro, o Jô busca mostrar que mudanças de comportamento nas pessoas são possíveis, mesmo em meio a tantas notícias negativas que temos nos dias atuais, por meio de estímulos motivacionais necessários para alcançar o potencial que elas têm dentro de si. E ele fará isso por intermédio do esporte, área que ele domina muito bem, o que poderá ajudar muitos atletas até as Olimpíadas de 2016. 


			Você verá que a jornada trilhada pelo Jô é inspiradora, mas sem nunca deixar de lado a humildade que sempre esteve na sua alma e o espírito de ex-atleta e de pesquisador. Sem dúvida, são anos de batalhas, nos quais, com muito suor e lágrimas, não houve derrotas, mas, sim, vitórias. Não é ficção, é uma história real que pode ser referência para que você, leitor, possa ser um dos atores do seu próprio filme. 


			Suas experiências em Florianópolis e em São Paulo, aqui descritas, foram os ingredientes de uma construção de ideias e de pesquisas para buscar forças para seguir adiante, com muita garra, acreditando muito no seu potencial, no seu futuro profissional e, principalmente, como SER HUMANO. Os capítulos que seguem são fruto de pesquisas desenvolvidas por ele nos últimos anos. Além da história pessoal do Jô, há muito material desenvolvido por ele, que você poderá usufruir muito. 


			Trabalhar nos nossos projetos para alcançarmos o que queremos requer muitas horas de dedicação e vontade. Então, o que posso concluir do livro do Jô é: “SUPERE-SE!”, acredite e trabalhe pelos seus sonhos, que podem se materializar e mudar o seu destino.


			Emílio Takase 


			Coordenador do Laboratório de Educação Cerebral (CDS)da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC)  


		




		

			Foi com imensa honra que aceitei o convite para escrever este prefácio. Realmente não esperava que algum dia teria tal oportunidade. 


			Desde o início de minha carreira como atleta, tive que passar por provações. Não digo isso no sentido de testes de desempenho, pois eles eram consequências de meus treinamentos. Refiro-me aos extremos a que minha capacidade mental foi submetida durante eventos esportivos. Será que por meio de uma estratégia de desenvolvimento psicológico bem elaborada eu poderia obter resultados ainda melhores? Hoje, tenho a certeza de que sim. E, assim, considero esta obra de valor inestimável.


			Equilíbrio. Desde os primórdios da evolução o homem depende de seu equilíbrio para realizar as mais diversas atividades: andar, correr, passar por obstáculos, carregar objetos, assim como outras atividades simples de nosso dia a dia. Somos dependentes de mecanismos posturais de nosso sistema musculoesquelético. Esses mecanismos garantem eficiência motora. Quando nos referimos à atividade esportiva de alto desempenho, o que se requer dos mecanismos posturais para aperfeiçoar resultados é exponencialmente maior do que em um indivíduo não atleta.


			Superação. O desejo de se superar deve ser uma característica peculiar do atleta desde os seus primeiros treinamentos. Essa característica pode e dever ser potencializada durante sua carreira atlética. Para que sua capacidade mental seja plenamente desenvolvida, são necessários diversos métodos de aperfeiçoamento físico e mental. Esses dois fatores, associados a treinamento específico orientado e a aperfeiçoamento da consciência corporal, podem produzir resultados grandiosos.


			Capacidade de interpretação e reação às situações adversas do alto desempenho. Essa capacidade foi uma qualidade que tive que desenvolver com o passar dos anos. A prova do salto em altura me mostrou essa necessidade. Depois de tantos eventos realizados, uma questão vem à mente: como potencializar os aspectos do sistema nervoso central de um atleta, melhorando, assim, sua capacidade de interpretação e de reação às diversas situações competitivas?


			Equilíbrio, superação, capacidade de interpretação e reação são qualidades que tive que desenvolver durante minha vida atlética. Este livro trata de métodos sobre essas qualidades e que fazem a diferença no resultado final.


			A prova de salto em altura me confrontou com desafios, os quais me forçaram a desenvolver todos os fatores mentais relacionados ao esporte. Por mais que eu estivesse bem treinado, minha capacidade mental sempre foi um fator determinante na obtenção de grandes resultados.


			Portanto, considero esta obra de grande importância. Ela descreve metodologias práticas, eficientes e indispensáveis para aprimorar o que sabemos sobre alto desempenho. Mostra a importância da combinação de desenvolvimento do fator físico (no sentido de condicionamento) e do fator mental (no sentido da consciência corporal), na potencialização de resultados.
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