


 Introdução

 No vasto campo do futebol, a jornada de um atleta em busca da
carreira profissional é uma trajetória única e desafiadora. Os
sonhos se entrelaçam com a determinação, a paixão com a
dedicação, e o talento com a perseverança. É uma trajetória que
exige não apenas habilidades esportivas excepcionais, mas
também a construção de uma base sólida para o alto
rendimento.

Em meio a cada partida disputada, cada treino realizado e cada
desafio enfrentado, os atletas se deparam com um conjunto
complexo de desafios. É com grande entusiasmo que
apresentamos este eBook, "Os 7 Desafios dos Atletas no
Futebol: Construindo a Base do Alto Rendimento", um guia
abrangente que visa apoiar e orientar os atletas em sua busca
por excelência.

Ao longo das páginas que se seguem, exploraremos sete áreas
essenciais que formam os pilares do sucesso no mundo do
futebol. Cada capítulo abordará um desafio específico,
oferecendo insights, orientações e dicas práticas para que os
atletas possam superar obstáculos, desenvolver suas
habilidades e construir alicerces sólidos para uma carreira de
alto rendimento.



Cada capítulo deste eBook é uma janela para uma dimensão

vital na construção da base do alto rendimento. Nós o

convidamos a mergulhar nessas páginas, absorver os

conhecimentos compartilhados e aplicar as orientações de

maneira prática e dedicada. 

A jornada para se tornar um atleta de elite é desafiadora, mas
com a mentalidade certa e a base adequada, cada passo se
torna uma conquista em direção ao sucesso. 

Seja você um atleta em busca de aprimoramento, um familiar,
um amante do futebol ou um profissional que deseja
compreender os bastidores do esporte, "Os sete desafios dos
atletas no futebol" é o seu guia completo para decifrar os
elementos essenciais que levam ao sucesso e ao alto
rendimento no universo do futebol. Prepare-se para adentrar
em um mundo de conhecimento, superação e vitórias que se
estende muito além das quatro linhas do campo.

Avante, atletas! Juntos, enfrentaremos e superaremos os
desafios, construindo um caminho marcado pela excelência no
mundo do futebol.

Patrícia Freitas               

 CEO e Fundadora da Time2Goal
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1. Disciplina, hábito e comportamento de um

atleta de alta performance.

No universo do esporte, a trajetória rumo à excelência não é
apenas um exercício físico, mas também uma jornada que exige
disciplina, hábitos sólidos e comportamentos alinhados com a
busca pela alta performance. Neste capítulo, exploraremos
profundamente o papel crucial que a disciplina, os hábitos e os
comportamentos desempenham no desenvolvimento de um
atleta de elite.

A disciplina molda a mentalidade, os hábitos estabelecem as
bases para o sucesso contínuo e os comportamentos
influenciam a maneira como o atleta se apresenta em campo e
fora dele. Aprender a cultivar essas três dimensões é essencial
para trilhar o caminho da excelência no esporte. Ao
mergulharmos nesse tópico, também faremos uma conexão
com o livro "O Poder do Hábito", uma obra que explora como os
hábitos podem ser moldados e transformados para alcançar
metas significativas. 



Veremos como os princípios apresentados nesse livro podem

ser aplicados especificamente no contexto esportivo,

permitindo que os atletas compreendam a mecânica por trás

dos hábitos que impulsionam o sucesso. Vamos explorar como

identificar e modificar hábitos, criar rotinas que fomentem a

disciplina e adotar comportamentos que alinhem a mente e o

corpo para um desempenho excepcional. 

Neste capítulo, convidamos você a desvendar os segredos da

disciplina, dos hábitos e dos comportamentos que moldam os

atletas de alta performance e a explorar como esses princípios

podem ser aplicados na sua jornada rumo ao topo do seu

potencial esportivo. Os livros "O Poder do Hábito" e "Hábitos

Atômicos" enfatizam a importância dos hábitos na vida das

pessoas e servem como material de apoio e consulta sobre o

tema. Eles explicam que os hábitos são fundamentais para a

nossa rotina e desempenho, pois eles moldam a nossa vida de

forma consciente e inconsciente. Na vida de um atleta, é

possível melhorar o desempenho no campo e alcançar os

objetivos individuais e coletivos através da criação de hábitos

saudáveis, como alimentação balanceada, rotina de treinamento

e cuidados com a saúde.



Além disso, a criação de hábitos positivos pode ajudar o atleta a

manter o foco e a consistência, mesmo diante de situações

desafiadoras. Por outro lado, hábitos prejudiciais, como

consumo excessivo de álcool ou falta de sono, podem

prejudicar a performance do atleta e comprometer sua

carreira. 

Portanto, desenvolver hábitos saudáveis é fundamental para o

sucesso de um atleta de futebol. Hábito e disciplina estão muito

interligados, porém são coisas distintas. Enquanto o hábito é

um comportamento que é realizado automaticamente, sem

exigir esforço cognitivo ou tomada de decisão consciente, a

disciplina é a capacidade de manter-se comprometido com uma

rotina ou tarefa.Ou seja, a disciplina tem muito a ver com o seu

comprometimento diário, atleta!

Você já deve ter ouvido falar que a disciplina é uma habilidade

fundamental para os atletas que desejam alcançar a alta

performance. Mas e o que isso significa no contexto do

futebol?



No contexto do futebol, disciplina significa seguir uma rotina

rigorosa de treinamento, dieta, descanso e cuidados com a

saúde. Isso envolve ter um forte compromisso com os objetivos

pessoais e da equipe, bem como a capacidade de manter o foco

mesmo em situações desafiadoras. 

Além disso, a disciplina inclui a capacidade de se autocontrolar,

evitando hábitos que possam prejudicar o desempenho, como o

uso de drogas ou álcool. Um atleta disciplinado é capaz de

manter um alto nível de consistência em seu desempenho, o que

é fundamental para alcançar o sucesso no futebol de alto nível.

Aqui estão algumas dicas para ajudá-lo nesse desafio: 

• Estabeleça metas claras - defina metas claras e específicas

para o que você deseja alcançar. Estabeleça prazos para

alcançá-las e monitore o seu progresso regularmente. Quanto

mais detalhada for a meta, melhor. 

Exemplo de meta bem definida: marcar pelo menos 15 gols nos

jogos coletivos preparatórios para a temporada do

campeonato estadual.



• Crie uma rotina - crie uma rotina diária para seus treinos,

exercícios e hábitos alimentares. A rotina deve ter o horário e

atividade que será feita. Usar uma agenda pode ajudar bastante,

pode ser também um quadro, uma folha ou caderno de

anotações. O importante é anotar! Mantenha-se fiel a essa

rotina, mesmo quando estiver cansado ou sem motivação. 

Exemplo: 

Segunda-feira

6h30: despertar e tomar café da manhã.
8h às 10h: treino técnico com bola no campo. 
10h30: lanche pós-treino.
11h às 12h: treino físico (corrida, musculação e exercícios de
agilidade). 
12h30: almoço balanceado.
14h às 15h: descanso e hidratação. 
15h às 17h: treino tático com bola no campo. 
17h30: lanche pré-treino. 
18h às 19h30: treino de finalização e cobranças de falta. 
20h: Jantar leve. 
21h às 22h: descanso e hidratação. 
22h30: dormir.



Importante: o ideal é fazer uma agenda de rotina no dia anterior,

a fim de se preparar para o dia seguinte, evitando surpresas. Ao

planejar a rotina com antecedência, é possível definir

prioridades e se concentrar nas tarefas mais importantes. Além

disso, uma agenda bem planejada pode ajudar a reduzir o

estresse e a ansiedade, permitindo se concentrar em suas

atividades de forma mais tranquila e focada. Essa prática é

especialmente benéfica para os atletas, uma vez que vocês

precisam equilibrar treinamentos, jogos, descanso e outros

compromissos relacionados à carreira.

• Seja consistente - a consistência é fundamental para

desenvolver a disciplina. Consistência significa ser capaz de

manter a regularidade do desempenho, repetindo a ação ao

longo do tempo, independentemente das circunstâncias

Certifique-se de seguir sua rotina diária, mesmo quando não

estiver com vontade.

• Mantenha o foco - mantenha o foco em suas metas e

objetivos e evite distrações que possam prejudicar seu

desempenho. Isso pode incluir redes sociais, jogos de

videogame, festas ou outras atividades que possam 



desviar sua atenção. 

Importante: pesquisas recentes apontam o uso excessivo de
smartphones e redes sociais como uma das maiores distrações
entre jovens e isso pode afetar negativamente o desempenho
acadêmico e profissional, bem como o desenvolvimento de
habilidades sociais e emocionais.

• Mantenha-se motivado – motivação significa manter a
chama acesa para alcançar seus objetivos e persistir no
caminho para o sucesso, mesmo quando as coisas ficam
difíceis. Isso envolve ter um forte senso de propósito e paixão
pelo futebol, além de estabelecer metas claras e desafiadoras.
Para manter a motivação, é importante ter um bom equilíbrio
entre trabalho e descanso, receber feedback positivo e apoio de
treinadores, colegas e familiares. Encontre maneiras de se
manter motivado. 
Exemplo: procure ler sobre outros atletas de sucesso, assistir
a vídeos inspiradores, procure conversar com o seu treinador
ou busque um mentor ou profissionais que o incentive.



• Aprenda com os erros - erros e falhas são inevitáveis no

futebol e na vida. Aprenda com eles e use-os como uma

oportunidade para melhorar e crescer. 

Exemplo: para aprender com um erro seu ocorrido no jogo,
comece analisando a jogada com calma e buscando entender o
que levou ao erro. Em seguida, você pode procurar ajuda do seu
treinador e colegas para corrigir o erro, praticando a jogada
correta repetidamente nos treinos. Além disso, pode visualizar
mentalmente a jogada correta, para que ela se torne mais
natural e instintiva durante os jogos. 

• Trabalhe em equipe - o futebol é um esporte coletivo, e
trabalhar em equipe pode ajudar a desenvolver a disciplina.
Mantenha-se responsável pelos seus objetivos, mas também
apoie e motive seus companheiros de equipe. 
Exemplo: uma dica para trabalhar bem em equipe é desenvolver
habilidades de comunicação eficazes. Isso envolve ouvir
ativamente os colegas, fornecer feedback construtivo e ser
claro e direto ao se comunicar. Além disso, é importante
respeitar os colegas e as diferenças individuais, bem como
assumir a responsabilidade por suas próprias ações e
contribuir para o sucesso da equipe. 



Desenvolver disciplina pode ser um processo desafiador, mas é

fundamental para alcançar a alta performance no futebol. Com

consistência, foco e trabalho em equipe, você pode desenvolver

a disciplina necessária para alcançar seus objetivos e ser bem-

sucedido em campo.



2. Alimentação e nutrição esportiva para o atleta de

futebol.

Explorando o segundo tópico fundamental, adentramos no
mundo da alimentação e nutrição esportiva, peças-chave na
construção de um atleta de futebol de alto rendimento. A
relação entre o que colocamos em nosso corpo e a
performance que entregamos em campo é intrincada e vital.

Neste capítulo, mergulharemos nas estratégias alimentares
específicas para atletas, desvendando os nutrientes essenciais
que fornecem energia, promovem recuperação e impulsionam a
resistência. Desde a importância do equilíbrio nutricional até a
otimização das refeições pré e pós-treino, exploraremos como
a nutrição inteligente pode ser uma aliada poderosa para
aprimorar o desempenho e maximizar os resultados. 

Convidamos você a descobrir como alimentação e nutrição não
são apenas escolhas, mas ferramentas fundamentais na
jornada do atleta de futebol rumo ao topo do seu potencial
esportivo.



De acordo com o livro "Guia de Nutrição Esportiva" de Clark, a

alimentação é muito importante para os atletas de alta

performance, pois ela é essencial para a melhoria do

desempenho e recuperação, além de ajudar na prevenção de

lesões e doenças. 

 A nutrição adequada fornece ao corpo os nutrientes

necessários para produzir energia e manter o funcionamento

do organismo durante o exercício. Uma dieta balanceada

também pode ajudar a controlar o peso, aumentar a massa

muscular e melhorar a imunidade, garantindo que o atleta esteja

sempre pronto para competir.

Os atletas de futebol precisam manter uma dieta balanceada e

adequada para garantir um desempenho ideal no campo. Aqui

estão alguns dos principais cuidados que os atletas de futebol

devem ter com a alimentação:

• Consuma carboidratos complexos - carboidratos

complexos são essenciais para fornecer energia para o corpo

durante as atividades físicas. Opte por alimentos como arroz

integral, massas integrais, pão integral, batata-doce e legumes.

 



• Inclua proteínas na dieta - as proteínas são fundamentais

para a recuperação muscular após o exercício. Inclua fontes

saudáveis de proteínas na dieta, como carnes magras, peixes,

ovos, legumes e nozes. 

• Hidrate-se adequadamente - a hidratação é essencial para

garantir 

um desempenho adequado no futebol. Beba água regularmente

ao longo do dia e durante os treinos e jogos.

• Evite alimentos processados e açúcares refinados -

alimentos processados e açúcares refinados podem prejudicar

o desempenho e a saúde em geral. Opte por alimentos integrais

e naturais sempre que possível. 

• Consuma gorduras saudáveis - as gorduras saudáveis são

importantes para a saúde do coração e para a absorção de

vitaminas. Inclua fontes de gorduras saudáveis na dieta, como

abacate, nozes, sementes, peixes e azeite de oliva. 

• Faça refeições regulares - comer refeições regulares ajuda

a manter os níveis de energia e a evitar a fome. Planeje

refeições saudáveis e equilibradas ao longo do dia, incluindo

café da manhã, almoço, jantar e lanches saudáveis.



• Consulte um nutricionista esportivo - consultar um

nutricionista esportivo pode ajudar os atletas de futebol a

planejar uma dieta adequada e personalizada para suas

necessidades individuais. Manter uma dieta adequada é

fundamental para garantir o desempenho e a saúde dos atletas

de futebol. 

Ao seguir esses cuidados alimentares, os atletas podem
garantir que estão obtendo os nutrientes necessários para um
desempenho ideal no campo.

Exemplo de dieta para um atleta de futebol na faixa etária de 14
a 19 anos com treinos diários por 3 horas por dia:

Café da manhã: 
• 2 ovos cozidos 
• 1 fatia de pão integral com pasta de amendoim 
• 1 xícara de frutas frescas 
• 1 copo de leite desnatado 



Lanche matinal: 

• Iogurte grego sem açúcar com granola Almoço: 
• 120 g de frango grelhado 
• 1 xícara de arroz integral 
• 1 xícara de legumes variados (cenoura, brócolis, couve-flor,
etc.) 
• 1 copo de suco de frutas natural Lanche da tarde: 
• 1 banana 
• 1 colher de sopa de pasta de amendoim 

Pré-treino: 
• 1 xícara de frutas frescas 
• 1 barra de cereal ou 1 banana com aveia Durante o treino: 
• Água ou bebida esportiva (para manter a hidratação) 

Pós-treino: 
• 1 shake de proteína (whey protein) com leite desnatado e
frutas 
• 1 barra de proteína 



Jantar: 

• 120 g de salmão grelhado 
• 1 xícara de arroz integral 
• 1 xícara de legumes variados (cenoura, abobrinha, couve-flor,
etc.) 
• 1 copo de água com limão Ceia: 
• 1 xícara de iogurte grego sem açúcar 
• 1 colher de sopa de sementes de chia

Lembre-se que esta é apenas uma sugestão geral de dieta e
pode variar de acordo com as necessidades e preferências
individuais. É importante que os atletas de futebol sejam
avaliados por um nutricionista esportivo para obter um plano
alimentar individualizado e adequado às suas necessidades
específicas. 

Essa é apenas uma exemplificação genérica, que não está
levando em consideração a necessidade específica do atleta, a
intensidade e regularidade de treino e outras questões
importantes e fundamentais para montar uma dieta adequada às
necessidades e realidade do atleta. Portanto, o ideal é montar
uma dieta com um nutricionista.



3. Desenvolvimento físico e excelência no
desempenho: como se preparar para o alto
rendimento no futebol.

No coração do desempenho excepcional de um atleta de futebol

reside a fundação física sólida que sustenta cada movimento,

cada jogada e cada conquista. No capítulo que se segue,

adentramos na dimensão vital do "Desenvolvimento Físico e

Excelência no Desempenho: Como se Preparar para o Alto

Rendimento no Futebol".

Aqui, exploraremos as nuances e os segredos que moldam a

preparação física dos atletas, revelando os pilares essenciais

que os capacitam a enfrentar os desafios dentro das quatro

linhas com força, agilidade e resistência. Ao mergulhar nas

estratégias que garantem o aprimoramento do físico,

descobriremos não apenas os treinamentos que fortalecem

músculos e ossos, mas também os cuidados que permeiam a

recuperação e a prevenção de lesões. 



Analisaremos de perto os protocolos de treinamento que

elevam o condicionamento cardiovascular, a agilidade e a

explosão muscular, e investigaremos como a nutrição e o

descanso se entrelaçam para otimizar o rendimento em campo.

Dos segredos das sessões de treinamento individualizado à

harmonia entre preparação física e técnica, este capítulo serve

como um guia indispensável para os atletas que almejam o alto

rendimento no futebol.

Junte-se a nós enquanto exploramos os bastidores da
excelência física, entendendo como os cuidados e as
estratégias inteligentes podem conduzir o corpo a um estado de
prontidão que transcende as expectativas e pavimenta o
caminho para o desempenho de elite no esporte que tanto
amamos.

Os principais cuidados com a preparação física que os atletas
de futebol devem ter para chegar à alta performance incluem:

• Treinamento específico: os atletas de futebol precisam

realizar um treinamento específico para melhorar sua

resistência, força, velocidade, agilidade e coordenação. 



É importante ter um programa de treinamento bem estruturado

e adaptado às necessidades individuais do atleta.

• Descanso adequado: o descanso é fundamental para a

recuperação muscular e prevenção de lesões. Os atletas de

futebol precisam ter uma boa qualidade de sono e períodos

adequados de descanso entre as sessões de treinamento e

jogos. 

• Alimentação adequada: a alimentação é fundamental para

garantir a energia necessária para os treinamentos e jogos,

além de ajudar na recuperação muscular. É importante seguir

uma dieta balanceada e adaptada às necessidades individuais do

atleta. 

• Hidratação adequada: a hidratação é essencial para o

desempenho esportivo e prevenção de lesões. Os atletas de

futebol precisam manter uma boa hidratação antes, durante e

após os treinamentos e jogos. 



• Prevenção de lesões: os atletas de futebol estão sujeitos a

diversas lesões, principalmente nas articulações, músculos e

ligamentos. É importante seguir um programa de prevenção de

lesões, incluindo aquecimento adequado, alongamento e

fortalecimento muscular, além de utilizar equipamentos de

proteção adequados, como caneleiras.

• Monitoramento da carga de treinamento: é importante
monitorar a carga de treinamento para evitar o overtraining,
que pode levar a lesões e queda de desempenho. Os atletas de
futebol precisam ter períodos de recuperação e adaptação
após sessões de treinamento intensas. 

• Acompanhamento profissional: para alcançar a alta
performance, é importante contar com o acompanhamento de
profissionais especializados, como preparadores físicos,
fisioterapeutas, nutricionistas e psicólogos esportivos. Eles
podem ajudar a desenvolver um programa de treinamento
adequado às necessidades individuais do atleta, além de
monitorar o desempenho e prevenir lesões.



Uma das grandes preocupações dos atletas e dos profissionais

da área é como o atleta de futebol pode melhorar o seu

condicionamento físico para render mais em campo. 

Nesse contexto, existem diversas maneiras pelas quais o atleta
de futebol pode alcançar ummelhor condicionamento físico e
render mais em campo. Aqui estão algumas sugestões: 

• Realizar treinamento cardiovascular: o treinamento
cardiovascular é importante para melhorar a resistência e a
capacidade aeróbica do atleta. Corrida, natação e ciclismo são
boas opções de exercícios cardiovasculares.

• Praticar treinamento de força: o treinamento de força
ajuda a melhorar a força muscular, o que pode resultar em um
melhor desempenho no campo. Exercícios como
agachamentos, levantamento de peso, flexões e abdominais são
exemplos de exercícios que podem ser incluídos no programa
de treinamento. 



• Incorporar treinamento de intervalo: o treinamento

intervalado envolve alternar entre períodos de alta intensidade e

baixa intensidade, o que pode ajudar a melhorar a capacidade

cardiovascular e a resistência do atleta. O treinamento de

intervalo pode ser feito através de sprints, corridas com

mudanças de direção e outros exercícios de alta intensidade.

• Focar no treinamento específico de futebol: como por
exemplo o treinamento de habilidades de futebol, que pode
ajudar o atleta a melhorar sua técnica, agilidade e coordenação.
Esse treinamento pode incluir exercícios de dribles, passes e
finalizações. 

• Manter uma dieta saudável e equilibrada: é fundamental
para manter a energia necessária para os treinos e jogos, além
de ajudar na recuperação muscular. O atleta deve consumir uma
variedade de alimentos nutritivos, incluindo proteínas,
carboidratos e gorduras saudáveis.

• Descansar adequadamente: o descanso é fundamental para

a recuperação muscular e prevenção de lesões. O atleta deve

ter uma boa qualidade de sono e períodos adequados de

descanso entre as sessões de treinamento e jogos.



• Monitorar o progresso: É importante monitorar o

progresso do condicionamento físico do atleta para determinar

se o programa de treinamento está sendo eficaz. Isso pode ser

feito através do acompanhamento da frequência cardíaca, teste

de resistência e testes de força muscular. 

Em geral, é importante seguir um programa de treinamento bem
estruturado e adaptado às necessidades individuais do atleta,
além de contar com o acompanhamento de profissionais
especializados para alcançar a alta performance no futebol

A seguir vamos apresentar um exemplo de programação de
treino para atletas de futebol na faixa etária de 14 a 19 anos que
desejam melhorar o rendimento em campo. Uma observação
importante é que essa programação deve ser cuidadosamente
planejada para maximizar a performance no campo, enquanto
minimiza o risco de lesões. 

Aqui está um exemplo de programa de treinamento que pode
ser adaptado às necessidades individuais do atleta:



Segunda-feira: 

• Treino de força: agachamentos, levantamento terra, flexões,
rosca direta, entre outros exercícios de força muscular. 3 a 4
séries de 8-12 repetições para cada exercício. 
• Treino de condicionamento: corrida intervalada de alta
intensidade, com 8-10 sprints de 30-60 segundos cada, com
recuperação ativa de 60-90 segundos entre cada sprint. 

Terça-feira: 
• Treino de habilidades de futebol: exercícios de treinamento de
habilidades, como dribles, passes e finalizações. O treinamento
pode ser realizado em campo ou em espaços reduzidos. 
• Treino de condicionamento: treino cardiovascular, como
corrida ou natação de longa duração.

Quarta-feira: 
• Treino de força: exercícios de força muscular para membros
inferiores e superiores, como agachamentos, supino, barra fixa,
entre outros. 3 a 4 séries de 8-12 repetições para cada
exercício. 
• Treino de condicionamento: corrida de longa duração, com 30-
60 minutos de corrida contínua em ritmo moderado.



Quinta-feira: 

• Treino de habilidades de futebol: treinamento de habilidades
específicas para a posição do jogador. 
• Treino de condicionamento: treino intervalado, com sprints e
corridas com mudanças de direção. 

Sexta-feira: 
• Treino de força: exercícios de força muscular para membros
inferiores e superiores, com foco em resistência muscular. 3 a 4
séries de 15-20 repetições para cada exercício. 
• Treino de condicionamento: treino cardiovascular, como
ciclismo ou corrida em esteira. 

Sábado: 
• Jogo de futebol ou treino tático com a equipe.

Domingo: 
• Descanso ativo: caminhada, yoga ou outros exercícios leves
para ajudar na recuperação muscular.



É importante lembrar que a programação de treinamento deve

ser personalizada para atender às necessidades individuais do

atleta, considerando fatores como nível de aptidão física,

posição em campo, histórico de lesões e objetivos de

desempenho. 

Além disso, é fundamental contar com o acompanhamento de

profissionais especializados em treinamento de atletas de

futebol.



4. Estratégias técnicas e táticas: aprenda a dominar a
técnica de jogo e a inteligência tática.

No jogo de estratégico que é o futebol, cada movimento e cada

decisão moldam o destino do campo de batalha. 

O capítulo que agora adentramos, nos conduz a um território

onde as habilidades e a sabedoria se entrelaçam para criar

atletas verdadeiramente excepcionais. Assim, exploraremos a

complexidade do jogo além das habilidades físicas, desvendando

os segredos que envolvem a maestria técnica e a inteligência

tática.

Investigaremos as nuances das jogadas, dos dribles e dos

passes que se transformam em artes dentro das quatro linhas,

e examinaremos como cada detalhe pode se traduzir em

vantagem competitiva. Desde aperfeiçoar a precisão dos chutes

até compreender os padrões táticos que moldam as partidas,

esta jornada nos levará a uma compreensão profunda das

escolhas estratégicas que definem o desenrolar do jogo. 



Através de exemplos, insights e orientações práticas,

desvendaremos como aprimorar a técnica e aprimorar a visão

tática se combinam para criar um atleta de futebol completo,

capaz de influenciar o curso do jogo com destreza e

inteligência. 

Este capítulo oferece as ferramentas necessárias para não
apenas compreender o jogo, mas para dominá-lo, elevando-o
além das expectativas e abrindo caminho para a alta
performance que cada atleta aspira alcançar.

Para atingir a alta performance no futebol, o atleta precisa ter

uma ampla gama de conhecimentos técnicos. Aqui estão alguns

exemplos: 

• Controle de bola: o atleta deve ser capaz de controlar a bola

em diferentes situações, incluindo recebendo passes, driblando

e chutando. 

• Passe: o atleta deve ter habilidades de passe precisas e

consistentes para distribuir a bola com eficiência e criar

oportunidades de ataque. 



• Finalização: o atleta deve ser capaz de finalizar com

precisão e efetividade, usando uma variedade de técnicas de

chutes.

• Drible: o atleta deve ser capaz de driblar com habilidade e
velocidade para superar adversários. 

• Marcação: o atleta deve ser capaz de marcar com eficiência,
interceptando passes e desarmes. 

• Posicionamento: o atleta deve ter uma compreensão clara
de sua posição em campo e como se mover para criar espaços
para si e para seus companheiros de equipe. 

• Táticas: o atleta deve ter uma compreensão clara das táticas
de sua equipe e como executá-las com eficiência em diferentes
situações de jogo.

• Comunicação: o atleta deve ser capaz de se comunicar de

forma eficaz com seus companheiros de equipe durante o jogo. 



• Resistência: o atleta deve ter um alto nível de resistência

física para manter o desempenho ao longo do jogo e da

temporada. 

 • Agilidade: o atleta deve ter agilidade para mudar de direção
rapidamente e se mover em espaços apertados.

Em resumo, para atingir a alta performance no futebol, o atleta
precisa ter habilidades técnicas sólidas e conhecimentos
táticos para executar com eficácia em diferentes situações de
jogo. O treinamento e a prática consistentes podem ajudar a
aprimorar essas habilidades e levar o atleta ao próximo nível de
desempenho.

Mas e como um atleta de futebol pode melhorar os seus
conhecimentos técnicos para atingir a alta performance?

A seguir, vamos compartilha algumas estratégias que os
atletas podem seguir sem grandes dificuldades e que trarão
grandes resultados: 



• Praticar regularmente: a prática consistente é fundamental

para melhorar as habilidades técnicas no futebol. Os atletas

devem dedicar tempo suficiente para treinar as diferentes

habilidades, incluindo controle de bola, passe, finalização e

dribles. 

• Trabalhar com treinadores qualificados: ter um treinador
experiente e qualificado é fundamental para ajudar os atletas a
aprimorar suas habilidades técnicas. Os treinadores podem
fornecer feedback e orientação específicos para ajudar os
atletas a melhorar.

• Assistir a jogos e vídeos: observar jogos e vídeos pode
ajudar os atletas a estudar as técnicas e táticas utilizadas por
jogadores profissionais. Eles podem analisar como os
jogadores profissionais executam habilidades específicas e
incorporar essas técnicas em sua própria prática. 

• Participar de clínicas e acampamentos de futebol: as
clínicas e acampamentos de futebol oferecem aos atletas a
oportunidade de trabalhar com treinadores especializados e
outros atletas experientes. Esses eventos também permitem
que os atletas pratiquem habilidades técnicas em um ambiente
de jogo simulado. 



• Encontrar um parceiro de treino: treinar com um parceiro

pode ser útil para melhorar as habilidades técnicas. Os atletas

podem realizar exercícios de treinamento em conjunto e dar

feedback uns aos outros para melhorar ainda mais. 

• Experimentar novas técnicas: os atletas podem
experimentar novas técnicas para aprimorar suas habilidades
técnicas. Eles podem tentar chutes diferentes, dribles,
movimentos e outras habilidades para desenvolver um estilo de
jogo único e eficaz. 

A busca pela excelência técnica no futebol é uma jornada que
requer dedicação contínua e abordagens multifacetadas. Além
do compromisso de treinamento regular, os atletas podem
aprimorar seus conhecimentos técnicos ao mergulharem em
um ecossistema de aprendizado enriquecedor. 

A colaboração com treinadores altamente qualificados
proporciona insights valiosos e orientação personalizada,
enquanto a observação de jogos e vídeos, especialmente
aqueles protagonizados por jogadores de elite, oferece um
panorama abrangente das táticas.



Além disso, encontrar um parceiro de treino pode ser uma
fonte valiosa de motivação, proporcionando uma troca
constante de conhecimentos e desafios. 

Experimentar novas técnicas e abordagens mantém o jogo
fresco e evita a estagnação, incentivando a exploração de novas
possibilidades e a expansão do repertório de habilidades. 

Veja a seguir diferentes perspectivas sobre a principal
característica que faz um atleta se destacar dos demais no
futebol: 

No livro "Os Campeões" de Mike Carson, o autor destaca
é a capacidade de tomar decisões corretas em frações
de segundo. Essa habilidade é denominada "inteligência
de jogo" e engloba a capacidade de avaliar rapidamente
as opções disponíveis, antecipar as ações dos
adversários e escolher a melhor opção para a situação
em questão. Segundo o autor, essa habilidade é
fundamental para jogadores que buscam alcançar a alta
performance e se destacar no futebol de elite. Além
disso, o livro destaca outras características
importantes, como habilidade técnica, capacidade física e
mentalidade vencedora. 



O livro "Os Números do Jogo" de Chris Anderson e David
Sally argumenta que é a habilidade de criar e
aproveitar oportunidades. Segundo os autores, os
jogadores que possuem a capacidade de tomar decisões
rápidas e eficientes em situações imprevisíveis do jogo,
como passes, dribles e finalizações, são aqueles que
mais contribuem para o sucesso da equipe. Além disso,
os autores destacam a importância do trabalho em
equipe, da disciplina tática e do condicionamento físico.

No livro "O Algoritmo da Vitória", o autor José Salibi
Neto destaca a importância da mentalidade de
crescimento para o sucesso de um atleta de alta
performance. A mentalidade de crescimento se refere à
crença de que é possível desenvolver habilidades e
talentos através da prática e do esforço contínuo, e não
apenas por meio de habilidades inatas ou talento natural.
Segundo o autor, atletas com essa mentalidade têm
maior capacidade de lidar com fracassos e adversidades,
e também são mais propensos a buscar feedback e a
aprender com seus erros para continuarem evoluindo.



5. Mindset campeão: um guia prático para construir
uma mentalidade vencedora.

No cenário competitivo do futebol, onde cada partida é uma

batalha de estratégia e resistência, a mente de um atleta se

torna a força motriz que dita a trajetória da vitória. 

À medida que nos aprofundamos na parte "Mindset Campeão:

Um Guia Prático para Construir uma Mentalidade Vencedora",

mergulhamos nas profundezas da psicologia esportiva que

molda a mentalidade dos jogadores de elite. 

Neste capítulo, exploraremos as características mentais

essenciais, com base nos ensinamentos dos principais

treinadores de renomados clubes pelo mundo, que

transformam um jogador de futebol em um verdadeiro

campeão.



Considerando literaturas importantes e de referências no

futebol, como os descritos no livro "Campeões" de Mike

Carson, conseguimos entender as características dos

jogadores que se destacam no ponto de vista dos grandes

treinadores de futebol do planeta. 

Jürgen Klopp e Pep Guardiola são dois dos mais renomados
treinadores de futebol da atualidade, e têm visões diferentes
sobre o perfil ideal de um jogador de futebol. 

 Segundo Klopp, um jogador ideal deve ter uma forte ética de
trabalho, ser disciplinado e comprometido com a equipe. Ele
também enfatiza a importância da inteligência tática e da
capacidade de jogar em diferentes posições. Além disso, Klopp
valoriza a liderança e a capacidade de motivar os companheiros
de equipe. 

 Já Guardiola valoriza muito a técnica individual e a inteligência
emocional dos jogadores. Ele busca jogadores que tenham
habilidade para manter a posse de bola, sejam criativos e
tenham a capacidade de pensar rapidamente em situações de
pressão. Guardiola também valoriza a versatilidade dos
jogadores, buscando aqueles que podem jogar em diferentes
posições.



Em resumo, ambos concordam que um jogador de futebol

precisa ter uma forte ética de trabalho, comprometimento e

habilidades táticas, mas divergem em relação às características

individuais mais valorizadas, sendo que Klopp destaca a

liderança e a capacidade de adaptação, enquanto Guardiola

valoriza a técnica individual e a inteligência emocional. 

Essas são algumas características emocionais que um atleta de

futebol precisa desenvolver, segundo os principais treinadores

de grandes clubes de futebol do mundo: 

• Resiliência: a capacidade de se recuperar rapidamente de

falhas ou adversidades, manter a motivação e continuar a

trabalhar duro para atingir os objetivos. 

 • Autoconfiança: ter confiança em si mesmo e em suas

habilidades, mesmo em situações de pressão ou desafios. 

 • Disciplina: ter uma rotina disciplinada, com horários de

treinamento e descanso bem definidos, além de evitar

comportamentos que possam prejudicar a performance no

campo. 



• Foco: a habilidade de manter a atenção e concentrar-se nas

tarefas e objetivos definidos, mesmo diante de distrações

externas ou internas. 

 • Liderança: ser um líder positivo, influenciando e motivando

seus companheiros de equipe para atingir os objetivos

coletivos. 

• Adaptabilidade: a capacidade de se adaptar a diferentes

situações, incluindo mudanças táticas ou de adversários

durante os jogos. 

• Mentalidade vencedora: acreditar que é possível vencer e

ter uma postura mental de buscar sempre a vitória. 

• Controle emocional: ser capaz de controlar as emoções,

como a frustração, ansiedade e raiva, para manter o foco no

jogo e tomar decisões adequadas em situações de pressão. 

• Trabalho em equipe: saber trabalhar em conjunto com os

companheiros de equipe, respeitando as habilidades individuais e

contribuindo para o sucesso coletivo. 



• Inteligência emocional: ter consciência das próprias

emoções e das dos outros, saber se comunicar de forma clara

e respeitosa, além de lidar de forma eficaz com conflitos e

situações de estresse. 

Como exemplos de atletas com perfis que se destacam, no livro

"Guardiola Confidencial" de Martí Perarnau, Guardiola elogia

bastante o goleiro Manuel Neuer, que atuava sob seu comando

no Bayern de Munique. Guardiola afirma que Neuer é um goleiro

muito completo, que possui grande habilidade com os pés e é

capaz de jogar como um defensor extra em situações de

pressão no campo defensivo. Ele destaca a personalidade forte

de Neuer, que é um líder dentro e fora do campo, e sua

capacidade de tomar decisões rápidas e eficientes em situações

de perigo. Segundo ele, o atleta pode se tornar uma referência

em sua posição, pois combina talento, trabalho duro e

dedicação.

Quanto a Lionel Messi, Pep Guardiola o descreve como um

jogador excepcional, com uma capacidade incrível de entender o

jogo e tomar decisões rápidas e precisas. 



Ele menciona a habilidade de Messi em driblar adversários, a
visão de jogo e a capacidade de finalizar com precisão.
Guardiola também destaca a atitude de trabalho de Messi e sua
dedicação aos treinamentos e ao aprimoramento constante de
suas habilidades. Além disso, ele menciona a capacidade de
Messi de se adaptar a diferentes posições em campo e de
trabalhar em equipe para alcançar objetivos comuns.

É sabido que Guardiola tem uma longa história com Messi,
tendo sido seu treinador no Barcelona de 2008 a 2012, período
em que Messi se consolidou como um dos melhores jogadores
do mundo. Em entrevistas diversas, o técnico espanhol sempre
demonstrou grande admiração pela habilidade e inteligência de
Messi dentro de campo, destacando sua capacidade de decidir
jogos e fazer a diferença em momentos cruciais.



6. Técnicas para superar os principais desafios
emocionais rumo à excelência no futebol. 

No cenário do futebol, cada partida é mais do que um simples

jogo; é uma jornada que envolve não apenas habilidades físicas e

técnicas, mas também uma batalha emocional. 

 Neste capítulo, exploraremos o grande desafio do reino das

emoções que acompanham os atletas em campo e nas

situações diárias. A pressão, a ansiedade, a frustração e a

euforia são apenas algumas das emoções que podem impactar

o desempenho do jogador, influenciando cada passe, chute e

tomada de decisão. 

Compartilharemos técnicas que podem ajudar os atletas a

enfrentar e superar esses desafios emocionais. Desde o

desenvolvimento de estratégias de controle emocional até a

gestão do estresse durante os momentos críticos de uma

partida, exploraremos abordagens práticas que os atletas

podem adotar para manter o foco, a clareza mental e a

resiliência.



Essas técnicas vão além do campo, estendendo-se ao dia a dia

do atleta de futebol, para que possam enfrentar com confiança

qualquer adversidade que surja. Ao dominar o aspecto

emocional do jogo, os jogadores estarão melhor preparados

para alcançar a excelência no futebol e para enfrentar cada

desafio.

A prática da visualização é uma ferramenta poderosa que nos
permite explorar nossa imaginação e mente de maneira
significativa. Ao criar imagens mentais vívidas e detalhadas,
somos capazes de moldar nossos pensamentos, sentimentos e
atitudes em direção a nossos objetivos e desejos. Através da
visualização, podemos não apenas nos preparar mentalmente
para situações futuras, mas também cultivar uma mentalidade
positiva, aumentar nossa confiança e motivação, e até mesmo
abordar desafios com uma perspectiva mais construtiva. 

 Agora exploraremos os diferentes aspectos da visualização,
desde a visualização positiva para alcançar o sucesso até a
visualização mental para compreender e resolver problemas.
Seja qual for o objetivo, a visualização nos convida a explorar a
vastidão de nossa mente e a aproveitar seu potencial para
transformação e crescimento.



A visualização positiva e a visualização mental são duas

práticas relacionadas, mas com focos ligeiramente diferentes,

frequentemente utilizadas em áreas como esportes, terapia e

autodesenvolvimento. Aqui está a diferença entre esses dois

conceitos: 

A visualização positiva envolve criar imagens mentais vívidas
de situações desejadas e bem-sucedidas. É uma técnica em que
você se imagina alcançando seus objetivos, enfrentando
desafios com sucesso e experimentando resultados positivos.
Por exemplo, um atleta que pratica visualização positiva pode
imaginar-se cruzando a linha de chegada em primeiro lugar ou
executando uma jogada perfeita. A ideia é cultivar pensamentos
e sentimentos otimistas, o que pode influenciar sua atitude,
confiança e motivação. A visualização positiva ajuda a reforçar
crenças construtivas sobre si mesmo e seu potencial. 

Já a visualização mentalé um termo mais amplo que abrange
a criação de imagens mentais para diversos propósitos,
incluindo não apenas resultados positivos, mas também o
entendimento, a resolução de problemas e a exploração. Pode
ser usado para analisar cenários e simular diferentes
abordagens para situações futuras. 



Por exemplo, um músico pode usar a visualização mental para

praticar uma peça em sua mente, observando cada movimento e

nota, mesmo sem um instrumento real nas mãos.

A visualização mental também pode ser aplicada na resolução

de conflitos internos, na tomada de decisões e no

desenvolvimento de novas ideias. Em resumo, a visualização

positiva é uma forma específica de visualização mental que se

concentra em imaginar resultados bem-sucedidos e

construtivos, enquanto a visualização mental é uma prática

mais ampla que envolve criar imagens mentais para diversos

fins, incluindo compreensão, resolução de problemas e

exploração criativa.

A seguir, daremos exemplos de aplicabiliades práticas das

técnicas de visualização no dia a dia do atleta, em situações

diversas. 



Uma técnica para melhorar a resiliência de um atleta de

futebol é a prática da visualização positiva. A visualização

positiva é uma técnica de treinamento mental que consiste em

imaginar-se executando uma determinada tarefa com sucesso.

É uma forma de treinar a mente para acreditar que é possível

superar desafios e adversidades. O atleta pode praticar a

visualização positiva antes de jogos importantes, imaginando-se

executando habilidades técnicas com perfeição, driblando

adversários, marcando gols e ajudando sua equipe a vencer. 

Ele também pode visualizar situações de pressão e como lidar

com elas de forma eficaz, mantendo a calma e a confiança em si

mesmo. 

A visualização positiva pode ser realizada por alguns minutos

por dia, de preferência em um local tranquilo e sem distrações,

como antes de dormir ou após o treino. Com a prática

constante, o atleta pode desenvolver maior resiliência e

autoconfiança, o que pode ajudá-lo a superar desafios e atingir

a alta performance no futebol.



Uma técnica para melhorar o foco de um atleta de futebol é a

prática da visualização mental ou imagética. Essa técnica

consiste em imaginar mentalmente uma cena, situação ou ação

relacionada ao desempenho esportivo, com o objetivo de

preparar o corpo e a mente para a realização da atividade em si.

Ao praticar a visualização mental, o atleta deve se concentrar

em todos os detalhes da cena, incluindo as sensações, emoções

e movimentos corporais. É importante que a cena seja

vivenciada de forma positiva, realista e específica, a fim de

maximizar os benefícios da técnica. 

A visualização mental pode ser utilizada antes de treinos, jogos

e competições, ajudando o atleta a se concentrar, aumentar a

confiança, reduzir a ansiedade e o estresse, além de melhorar a

precisão, coordenação e velocidade dos movimentos. Além

disso, a visualização mental pode ser utilizada para criar

estratégias de jogo, identificar oportunidades de melhoria e

superar obstáculos, contribuindo para o desenvolvimento do

foco, da motivação e da mentalidade vencedora.



Uma técnica para melhorar o controle emocional de um atleta

de futebol é a prática da respiração diafragmática ou

respiração abdominal. Essa técnica consiste em respirar

profundamente, enchendo o abdômen com ar, em vez de

respirar superficialmente com o tórax. A respiração

diafragmática ajuda a reduzir a ansiedade, o estresse e a tensão

muscular, promovendo uma sensação de relaxamento e

equilíbrio emocional. Além disso, essa técnica pode melhorar a

oxigenação do corpo, aumentando a capacidade respiratória e o

desempenho físico. 

Para praticar a respiração diafragmática, o atleta deve

encontrar um lugar tranquilo e confortável, sentar-se ou

deitar-se e colocar uma das mãos no abdômen. Em seguida,

deve-se inspirar profundamente pelo nariz, enchendo o

abdômen com ar, segurar a respiração por alguns segundos e,

em seguida, expirar lentamente pela boca, esvaziando

completamente o ar dos pulmões. A respiração diafragmática

pode ser realizada em momentos de tensão, como antes de um

jogo importante, durante os intervalos ou após o treino,

ajudando o atleta a manter a calma, a concentração e o

controle emocional em situações desafiadoras.



Uma técnica para melhorar a disciplina de um atleta de futebol

é a utilização de um diário de treinamento. Essa técnica

consiste em registrar diariamente os treinamentos, jogos,

alimentação, horas de sono e outras atividades relacionadas à

performance esportiva. Ao manter um diário de treinamento, o

atleta pode monitorar e avaliar seu próprio desempenho,

identificando pontos fortes e áreas que precisam de mais

atenção e treinamento. Além disso, a escrita regular pode

ajudar a manter a disciplina e a rotina, incentivando o atleta a

seguir um cronograma rigoroso de treinamentos, descanso e

nutrição. 

O diário de treinamento também pode ser utilizado para
estabelecer metas e objetivos de curto e longo prazo, ajudando
o atleta a manter o foco e a motivação em alcançar seus
objetivos. Com o tempo, essa técnica pode contribuir para o
desenvolvimento de uma rotina mais disciplinada, constante e
focada no aprimoramento contínuo da performance no futebol.

No contexto do alto rendimento, a grande pergunta é "quais são
as características emocionais que um atleta de futebol precisa
desenvolver segundo os principais treinadores de grandes
clubes de futebol do mundo?



É crucial para o atleta aprender a lidar com as objeções, ou

seja, com os famosos "NÃO" que ouvirá durante a sua jornada.

De antemão é importante dizer que não se deve confundir

objeção com rejeição, ok?!

O livro "Objeções" de Jeb Blount apresenta várias estratégias
para lidar com objeções e "nãos" em vendas, mas muitas delas
podem ser adaptadas para situações da carreira de um atleta.
Lidar com o "NÃO" no contexto esportivo, seja no ambiente
profissional ou em situações específicas como não ser
escalado ou estar no banco de reservas, requer algumas
estratégias semelhantes à abordagem de lidar com objeções. 

Aqui estão algumas estratégias que um atleta pode usar para
lidar com os "nãos" que ele pode receber durante sua jornada:

Reenquadramento positivo: transformar um "não" em
uma oportunidade de aprendizado e crescimento.
Enxergar cada recusa como uma chance de melhorar
suas habilidades e se tornar mais resiliente. 



Exemplo de aplicação prática no futebol: encarar a não

escalação como uma chance de trabalhar ainda mais duro nos

treinos, aprimorar suas habilidades e provar seu valor quando

surgir a próxima oportunidade.

Antecipação e preparação: antecipar possíveis
objeções ou respostas negativas e estar preparado para
respondê-las de maneira confiante e informada.

 Exemplo de aplicação prática no futebol: estar         preparado
para diferentes cenários, treinando com   dedicação
e conhecendo as táticas da equipe para quando  a chance de
jogar surgir.

Persistência: continuar persistindo mesmo após
receber um "não", mantendo o foco em seus objetivos e
buscando oportunidades para melhorar e mostrar seu
valor.

    Exemplo de aplicação prática no futebol: manter a dedicação
aos treinos e ao desenvolvimento, mesmo quando não estiver
jogando regularmente, demonstrando comprometimento.



• Empatia e escuta ativa: ouvir atentamente as razões por

trás do "não" e demonstrar empatia com a perspectiva do

outro. Isso pode ajudar a construir relações e entender as

áreas que precisam ser aprimoradas. 

Exemplo de aplicação prática no futebol: Compreender as
decisões do treinador, ouvir feedback e buscar maneiras de
melhorar para ganhar a confiança e a titularidade. 

• Flexibilidade e adaptação: ser flexível em relação às
necessidades e preferências dos outros. Se um caminho não
está funcionando, considerar alternativas e ajustar sua
abordagem. 
Exemplo de aplicação prática no futebol: um jogador se depara
com uma mudança repentina de tática de jogo durante uma
partida. Em vez de resistir, ele se adapta rapidamente, ajustando
sua abordagem conforme as necessidades da equipe. Essa
mentalidade flexível não apenas beneficia a performance
individual, mas também contribui para o sucesso coletivo,
demonstrando a importância de se adaptar com agilidade às
situações em constante evolução.



• Autoconfiança e autovalorização: Cultivar uma

autoconfiança saudável e lembrar-se de seu valor como atleta.

Um "não" não define seu potencial ou sucesso.  Exemplo de

aplicação prática no futebol: manter a autoconfiança e

autoestima, mesmo quando não estiver no time titular,

lembrando-se de sua qualidade como jogador. 

• Análise Pós-"Não": após enfrentar um "não", analisar o que

pode ter contribuído para a recusa e encontrar maneiras de

melhorar nas próximas vezes. 

Exemplo de aplicação prática no futebol: analisar por que não

foi escalado e identificar áreas de melhoria para estar melhor

preparado na próxima oportunidade.

• Aprender com a objeção: encarar cada "não" como uma

oportunidade de aprender e crescer. Identificar pontos de

melhoria e aprimorar suas habilidades com base no feedback

recebido. 

Exemplo de aplicação prática no futebol: após não ser escalado

ou receber críticas, refletir sobre o feedback dos treinadores,

identificar pontos de melhoria e trabalhar nessas áreas para

crescer como jogador. 



• Resiliência e persistência: manter uma mentalidade

resiliente diante dos desafios e dos nãos. Acreditar em si

mesmo e na sua capacidade de superar obstáculos. 

Exemplo de aplicação prática no futebol: Perseverar na
carreira mesmo enfrentando desafios como a não titularidade,
lesões ou dificuldades, demonstrando resiliência e mantendo o
foco em longo prazo. 

• Networking e relacionamentos: construir e nutrir
relacionamentos no mundo do esporte e fora dele. Isso pode
ajudar a criar oportunidades e a superar os obstáculos mais
facilmente. 
Exemplo de aplicação prática no futebol: criar conexões
positivas com colegas de equipe, treinadores e staff, o que pode
influenciar positivamente as chances de jogar e desenvolver um
ambiente de apoio.

Lembrando que, assim como nas vendas, a habilidade de lidar
com "nãos" é uma parte importante do desenvolvimento de
qualquer atleta. Adaptar essas estratégias às situações
específicas do mundo esportivo pode ajudar a construir uma
mentalidade mais forte e resiliente para enfrentar os desafios
ao longo da carreira.



Carl Jung, um renomado psicólogo suíço, teve uma influência

significativa no desenvolvimento da psicologia e em diversas

áreas relacionadas, com várias contribuições marcantes. Não

há uma lista específica de características psicológicas

necessárias para um atleta atingir a alta performance,

descritas por ele, no entanto, Jung acreditava que a psicologia

do esporte é uma importante área de estudo para entender o

comportamento humano em situações de alto desempenho. 

Jung defendia que a personalidade de um indivíduo é composta
por vários elementos, incluindo o consciente, o inconsciente
pessoal e o inconsciente coletivo. Ele acreditava que para
atingir a alta performance, um atleta precisaria ter uma
personalidade equilibrada e desenvolvida, que permitisse a ele
acessar e controlar esses elementos da mente. 

Além disso, Jung enfatizava a importância da autoconsciência e
do autoconhecimento para o desenvolvimento da personalidade
e do desempenho. Ele defendia que um atleta deveria estar
ciente de suas próprias limitações e potenciais, trabalhando
para desenvolver suas habilidades e superar seus desafios. 



Em resumo, para Jung, um atleta que busca atingir a alta

performance deve ter uma personalidade equilibrada,

autoconsciente e autoconhecedora, que permita a ele controlar

e desenvolver seus elementos psicológicos para maximizar seu

desempenho.

E o que há de mais atual sobre a performance do jogador de
futebol segundo a psicologia do esporte? 

A psicologia do esporte tem sido cada vez mais valorizada no
mundo do futebol, e diversos estudos têm sido realizados para
entender melhor a relação entre a mente e a performance do
jogador de futebol. Atualmente, uma das principais abordagens
na psicologia do esporte é o modelo de "mentalidade de
crescimento" (growth mindset), que enfatiza a importância de
acreditar que as habilidades podem ser desenvolvidas e
melhoradas ao longo do tempo, com dedicação e esforço. Isso
é especialmente importante para jogadores de futebol jovens,
que ainda estão desenvolvendo suas habilidades e podem se
sentir pressionados a demonstrar um alto desempenho desde
cedo.



Outra abordagem importante é o uso de técnicas de

visualização mental já descritas, pois essa técnica tem sido

comprovada por vários estudos como uma forma eficaz de

melhorar a confiança e a performance do jogador em campo. 

Além disso, a psicologia do esporte tem enfatizado a
importância da gestão do estresse e da ansiedade, já que essas
emoções podem afetar significativamente o desempenho do
jogador em situações de alta pressão, como jogos importantes
ou momentos críticos da partida. 

Técnicas de respiração, meditação e mindfulness têm sido
utilizadas para ajudar os jogadores a lidar com essas emoções
e manter o foco em sua performance. 

Em resumo, a psicologia do esporte tem avançado muito nos
últimos anos, oferecendo uma ampla gama de técnicas e
abordagens para ajudar os jogadores de futebol a melhorar sua
performance mental e física em campo.



7. Traçando rotas de sucesso: planejamento
estratégico, rede de apoio e logística.

No trajeto de um atleta que busca trilhar um caminho bem-
sucedido no mundo do futebol, há muito mais do que
simplesmente chutes e passes em jogo. 

A seguir, entraremos nas estratégias e nos elementos
fundamentais que moldam a trajetória de um atleta de alta
performance. O sucesso não se constrói apenas no campo, mas
é delineado por um planejamento estratégico desde o início da
jornada. 

Ao longo deste capítulo, abordaremos a importância de um
plano de carreira estruturado, que englobe desde a seleção de
um empresário competente até a parceria com clubes
formadores e o agendamento de avaliações que potencializem
as oportunidades. 

Além disso, exploraremos a valiosa rede de apoio que inclui
profissionais especializados, familiares e mentores, cujo
suporte é vital para navegar nas complexidades do cenário
esportivo. 



A logística, muitas vezes negligenciada, também terá destaque,

pois a organização eficiente pode fazer a diferença entre

oportunidades perdidas e sucessos conquistados. Nesse

capítulo, descobriremos como traçar rotas sólidas e alinhadas

ao objetivo final, desbravando um terreno que exige

planejamento minucioso, resiliência e a construção de parcerias

estratégicas. 

A longa jornada de um atleta que aspira ao estrelato não é
percorrida sozinha; é guiada por escolhas conscientes, apoio
dedicado e um planejamento estratégico que pavimenta o
caminho para o sucesso no futebol.

Para um atleta que deseja seguir carreira no futebol, é
importante ter um plano de carreira bem estruturado. Algumas
dicas para planejar a carreira são: 

• Definir objetivos a curto, médio e longo prazo: o atleta
deve ter objetivos claros e realistas para cada etapa da sua
carreira, como ser convocado para a seleção juvenil ou
conquistar um lugar em um time profissional. Esses objetivos
devem ser específicos, mensuráveis, atingíveis, relevantes e
com prazo definido. 



• Identificar as áreas de melhoria: é importante que o atleta

seja honesto consigo mesmo e identifique as suas áreas de

melhoria, tanto em termos técnicos como mentais. Isso ajudará

a desenvolver um plano de treinamento adequado e a buscar o

suporte necessário para melhorar. 

• Investir em treinamento e formação: para alcançar a alta
performance, o atleta deve investir em treinamento e formação
adequados, incluindo a prática regular de futebol, treinamento
físico, treinamento técnico e aulas de tática. Além disso, é
importante manter-se atualizado sobre as tendências e
novidades no mundo do futebol.

• Buscar oportunidades de jogo: o atleta deve procurar
oportunidades para jogar em níveis cada vez mais altos,
incluindo torneios locais, regionais e nacionais. Isso ajudará a
desenvolver habilidades e a ganhar experiência em situações de
jogo reais. 

• Receber orientação de profissionais qualificados:  é um
dos alicerces fundamentais para trilhar uma carreira de
sucesso. Desde os primeiros passos nas escolinhas ou clubes
de formação, até os estágios mais avançados da carreira,
contar com a orientação certa pode fazer toda a 



diferença. O ideal é contar com a comissão técnica, composta

por treinadores, preparadores físicos e especialistas em

diferentes áreas, a presença de mentores de jornada,

experientes no universo esportivo, que oferecem insights

valiosos, orientação estratégica e sabedoria adquirida ao longo

dos anos.

• Construir uma rede de contatos: o atleta deve investir em

sua rede de contatos no mundo do futebol, incluindo

treinadores, olheiros, agentes, jogadores e outros profissionais

da área. Isso pode ajudar a identificar novas oportunidades de

carreira e a obter feedback valioso sobre o desempenho.

• Ter um plano B: embora o objetivo principal seja seguir uma
carreira no futebol, é importante ter um plano B em caso de
eventualidades, como lesões ou a falta de oportunidades no
mundo do futebol. É importante considerar outras
possibilidades de carreira e investir em formação acadêmica e
habilidades profissionais complementares. 

Em resumo, um bom planejamento é essencial para qualquer
atleta que deseja seguir carreira no futebol. 



Ter objetivos claros, investir em treinamento e formação,

buscar oportunidades de jogo, construir uma rede de contatos e

ter um plano B são algumas das medidas que podem ajudar a

alcançar a alta performance no futebol. 

No universo do futebol, as decisões de carreira podem ser tão

complexas quanto uma partida estratégica. E, assim como um

jogador precisa de um treinador para orientá-lo em campo,

muitos atletas se perguntam sobre a necessidade de um

empresário para orientá-los na trilha do sucesso. 

O papel do empresário no mundo esportivo é frequentemente

debatido, e a decisão de ter ou não um representante é uma

escolha pessoal que deve ser cuidadosamente considerada. 

 Um empresário, muitas vezes conhecido como agente

esportivo, é alguém que atua como intermediário entre o atleta

e o mercado esportivo. Sua função envolve negociar contratos,

lidar com questões financeiras e legais, e buscar oportunidades

para maximizar a carreira do atleta. 



Ter um empresário pode oferecer vantagens significativas,

como acessar redes de contatos, obter melhores contratos e

receber orientação profissional. No entanto, também pode

apresentar desafios, como a necessidade de encontrar um

profissional confiável e transparente, além de custos

associados aos serviços prestados. 

Neste capítulo, exploraremos os prós e contras de ter um

empresário no futebol, discutiremos as vantagens que essa

parceria pode oferecer, e compartilharemos insights sobre

como escolher um empresário alinhado aos seus objetivos e

valores. 

Ao entender os aspectos essenciais dessa relação, os atletas e

suas famílias estarão mais bem preparados para tomar

decisões informadas e traçar trajetórias de sucesso que

combinem talento, estratégia e um planejamento sólido. Afinal,

a escolha de um empresário pode ser um passo estratégico em

direção ao ápice da carreira esportiva.



O empresário é responsável por gerenciar a carreira do jogador

e buscar oportunidades de negócios que possam beneficiar o

atleta. Entre as principais funções do empresário estão: 

• Negociar contratos com clubes, patrocinadores e outras

empresas; 

 • Gerenciar a imagem do jogador; 

 • Ajudar na tomada de decisões relacionadas à carreira, como

transferências e renovações de contrato; 

 • Auxiliar na organização da agenda de compromissos do

jogador, como eventos e entrevistas; 

 • Fornecer suporte financeiro e orientação sobre

investimentos. 

É importante que o empresário tenha conhecimento do

mercado do futebol, boas conexões e capacidade de negociação

para ajudar o jogador a alcançar seus objetivos. 

No entanto, o jogador também deve estar atento e participar

ativamente do planejamento de sua carreira, estabelecendo

objetivos claros e comunicando suas expectativas ao seu

empresário.



Ao considerar o papel de um empresário no mundo do futebol, é

fundamental entender que essa parceria pode ser um divisor de

águas na trajetória de um atleta. 

A relação com um empresário envolve muito mais do que
negociações contratuais e acordos financeiros; é uma
colaboração que pode influenciar significativamente o
direcionamento da sua carreira.

 Antes de mergulhar nesse aspecto crucial da jornada esportiva,
é essencial explorar os cuidados necessários na seleção de um
empresário que esteja alinhado aos seus objetivos, valores e
aspirações. O processo de escolha deve ser uma avaliação
criteriosa, que leve em consideração diversos fatores para
garantir uma parceria sólida e bem-sucedida.

Avalie os seguintes anspectos na escolha de um 
empresário: 

Transparência e credibilidade: opte por um
empresário que seja transparente em relação às suas
práticas e que possua uma reputação sólida no mercado
esportivo. Verifique referências e busque informações
sobre outros atletas que ele representa. 



Alinhamento de objetivos: certifique-se de que o
empresário compreenda seus objetivos de carreira e
esteja disposto a trabalhar em parceria para alcançá-
los. Um empresário comprometido em promover seus
interesses será fundamental para o sucesso. 

 Estrutura de honorários: discuta abertamente os
honorários do empresário e como eles serão
calculados. Evite surpresas financeiras desagradáveis ao
entender claramente os custos envolvidos e como eles
serão cobrados.

Embora a figura de um empresário possa oferecer uma série de
vantagens no mundo do esporte, é fundamental analisar todas
as facetas dessa parceria antes de tomar uma decisão. Assim
como qualquer aspecto da carreira de um atleta, ter um
empresário envolve considerar não apenas os benefícios
potenciais, mas também as possíveis desvantagens. Explorar
esses dois lados da moeda permitirá uma visão mais completa e
informada sobre como a presença de um empresário pode
impactar sua jornada no mundo do futebol.



A seguir, listaremos três cuidados que o atleta e seus familiares

devem ter no momento da decisão pela contração de um

empresário:

Custos financeiros: a contratação de um empresário
geralmente envolve taxas e comissões, o que pode afetar
seus ganhos. É importante entender claramente os
custos associados antes de tomar uma decisão. 

Perda de controle: ter um empresário significa
compartilhar parte das decisões e negociações da sua
carreira. Isso pode levar a uma perda de controle sobre
certos aspectos, o que pode não ser confortável para
alguns atletas. 

Dependência: embora um empresário possa ser uma
grande ajuda, depender exclusivamente dele para tomar
decisões pode fazer com que você perca a oportunidade
de aprender sobre os aspectos mais importantes da sua
carreira.



A busca por um empresário no mundo do futebol pode ser uma

tarefa repleta de desafios e oportunidades. Encontrar a pessoa

certa para representar seus interesses requer uma abordagem

estratégica e cuidadosa. A escolha do empresário certo pode

ser um fator determinante para o desenvolvimento e o sucesso

da sua carreira esportiva.

Nesse contexto, explorar diferentes formas de buscar um
empresário pode ser um passo importante para assegurar uma
colaboração sólida e vantajosa. Conhecer as opções
disponíveis e entender como se aproximar desses profissionais
pode abrir portas para uma parceria que pode moldar seu
percurso no cenário esportivo.

Seguem três estratégias que podem auxiliar bastante nessa
questão:

Networking e recomendações: converse com outros
atletas, treinadores e profissionais do meio esportivo
para obter recomendações de empresários confiáveis e
respeitados.



Agências e empresas especializadas: agências de
gestão de carreira esportiva frequentemente possuem
uma equipe de empresários prontos para representar
atletas. Pesquise e entre em contato com agências
renomadas, busque nas redes sociais e nos sites dos
clubes, preferencialmente com o acompanhamento de
uma pessoa mais experiente da família ou com um
mentor.

 Participação em eventos esportivos: a presença em
eventos, como torneios e competições, pode ser uma
oportunidade para conhecer empresários e estabelecer
contatos, além de ser uma boa vitrine para o atleta
mostrar as suas habilidades em campo. 

Lembrando que a escolha de um empresário é uma decisão
pessoal e deve ser cuidadosamente avaliada com base em suas
metas e valores. Uma parceria bem escolhida pode ser um
recurso valioso para impulsionar sua carreira no futebol,
enquanto uma decisão apressada pode trazer consequências
imprevisíveis.



Mensagem final

Ao encerrarmos esta jornada pelo universo do futebol e pela
busca da excelência, gostaria de expressar meus sinceros
agradecimentos:  a você, leitor, por dedicar seu tempo à leitura
deste eBook e por investir em seu próprio desenvolvimento.
Aos profissionais, atletas, mentores, treinadores e entusiastas
que contribuíram com seus conhecimentos e experiências para
enriquecer cada capítulo. 

Se este eBook pôde inspirar e fornecer insights valiosos para
sua trajetória no mundo do futebol, isso é  verdadeiramente
gratificante. 

Lembre-se de que o caminho para o sucesso é construído
passo a passo, e cada desafio enfrentado é uma oportunidade
de crescimento. 

Caso você queira continuar explorando os aspectos abordados
neste eBook e buscar suporte adicional em sua carreira
esportiva, fique à vontade para entrar em contato com nossa
equipe. Estamos aqui para ajudar você a alcançar suas metas,
superar obstáculos e alcançar a alta performance no futebol. 



Desejo a todos os leitores sucesso, dedicação e uma jornada

repleta de realizações no mundo esportivo. Mantenham o foco,

o comprometimento e a paixão pelo futebol, e que cada passo

dado os leve mais perto do ápice da sua carreira. 

Para informações sobre nossos serviços, mentorias,
workshops e conteúdos adicionais, entre em contato conosco
pelo e-mail time2goal@gmailcom ou siga-nos nas redes sociais
do Instagram @time2goal e no Youtube. Também mandem uma
mensagem pelo WhatsApp para 
(61) 99922-6422.

Até a próxima vitória! 

Um abraço,
Patrícia Freitas
Mãe de atleta, Mentora e Fundadora da Time2Goal


