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Comeo ler livre Capftule 1.1

Anotagdes

Propdésito do Capitulo

Esse livro é um treinamento de Inteligéncia Emocional e Coaching Esportivo na pratica. E
necessario que vocé preencha as ferramentas e faga os exercicios propostos para que
alcance os resultados desejados

Seus Aprendizados




Aquecimento Capfitule 1.2

Anotagdes

Propésito do Capitulo

Sucesso é uma deciséo que tem que ser tomada a cada intante de sua vida.
Séo suas decisoes, e ndo suas condicées que determinam o seu futuro

Seus Aprendizados




O que é Coaching Esportive Capftule 1.3

Anotagdes

Propoésito do Capitulo

Coaching Esportivo é um treinamento de grande profundidade analitica e emocional que
proporciona autoconhecimento e conquista dos maiores sonhos.

Seus Aprendizados




O Podium Capfiule 1.4

Anotagdes

Propoésito do Capitulo

O sucesso e a felicidade estdo na jornada. Curta a sua jornada usufruindo de tudo que vai
conquistando. Ndo encare o sucesso como um ponto final; sucesso sdo as suas conquistas.

Seus Aprendizados




Perque & dliificll ter sueesseo

Grande Sonho

Capfiule 1.5

mesmo.

Propésito do Capitulo

Seus Aprendizados

Seus sonhos devem ser grandes, o suficiente para te carregarem pela vida. A emogao € o
combustivel da agdo, e seus sonhos criam as emogdes. Sonhe alto e acredite em vocé




Um esportista ce sucesso Capftule 1.6

AUTOAVALIAGAO 1|l2]la]|a|s

Amor pelo esporte que pratica

Prazer em treinar

Prazer em competir

Comprometimento nos treinos

Autoconfianca

Resiliéncia

Determinagao

Medos e crengas negativas

Concentragao e foco

Seu relacionamento com vocé e os demais

Dar ouvidos aos outros

Procrastinagao

Autorresponsabilidade

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?

Propdésito do Capitulo

O sucesso esta no poder de criar habitos poderosos. Guarde essas 5 perguntas, pois elas
sao atemporais e te servirao para toda vida, independente da posicdo em que esteja.

Seus Aprendizados




O Segredo Capfiule 1.7

10 passes, quals vocd com mals deficiéncia?

Propésito do Capitulo

O principal objetivo desse capitulo é clarificar sua mente sobre os itens que compdem o
sucesso de um atleta, desmistificando a crenga de que basta treinar duro que os resultados
surgirao.

Seus Aprendizados







Cérebro Trine Capfiule 2.1

REPTILIANO EMOCIONAL RACIONAL

POSITIVO

1

2

3

4

5
NEGATIVO

1

2

3

4

5

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?

Propdsito do Capitulo

Cérebro Reptiliano é responsavel pela nossa sobrevivéncia.
Sistema Limbico é responsével pelas nossas emog¢oes.
Neocortex é o nosso cérebro pensante, inteligente.

CAhaliec AnrandivardAce
o eUS Aprendaizaaos




Consciéneia Capfiule 2.2

. Como foi seu autocontrole emocional?

. Vocé apresentou sintomas de estresse, depressao ou ansiedade?

. Como foi sua relacdao com o “seu Deus”?

. Vocé dedicou tempo para suas oracoes?

. Vocé dedicou tempo suficiente para seus pais e irmaos?

. Como foi a interacao e a comunicacdao com seus pais e irmaos?

. Vocé disse ao seu (sua) conjuge/namorado (a) que o (a) amava?

. Vocé demonstrou gratiddo para o seu (sua) conjuge/namorado (a)?




9. Vocé dedicou tempo de qualidade suficiente para os seus filhos?

10. Vocé deu suporte emocional aos seus filhos?

11. Vocé teve o seu tempo com os amigos, fora dos treinos?

12. Vocé conheceu pessoas novas e lugares novos?

13. Vocé treinou com afinco?

14. Vocé sentiu alguma dor no corpo?

15. Vocé contribuiu socialmente com alguém? (doacdo de tempo ou dinheiro)

16. Vocé visitou alguma instituicdo de caridade?




17. Vocé adquiriu conhecimentos novos? (livro ou curso)

18. Vocé estudou ou assistiu video relacionado ao seu esporte?

19. A relacdo com dinheiro gerou harmonia ou desarmonia no seu lar?

20. Vocé fez algum planejamento financeiro atual ou para o futuro?

21. Vocé elogiou algum parceiro de treino ou colaborador do clube?

22. Vocé recebeu criticas ou elogios quanto ao seu desempenho?

Propésito do Capitulo

Consciéncia é a visdo clarificada sobre vocé, as pessoas e o universo. E saber com exatiddo
sobre: o seu ser, seus pensamentos, suas atitudes, seu comportamento e seu
funcionamento.

o€euUS Aprenaizados




Conhecendeo=-s& Capfiule 2.3
Valores
Lista de Sua lista Sua lista por

VALORES ALEATORIA RELEVANCIA
1 AMOR
2 LIBERDADE
3 DINHEIRO
4 TRABALHO
5 FAMILIA
6 ESPORTES
7 FILHOS
8 |HONESTIDADE
9 ESTUDOS
10 |ESPIRITUALIDADE

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?




Capfiule 2.3

Caracteristicas des Perfis

DOMINANCIA

INFLUENCIA ESTABILIDADE | CONFORMIDADE

POSITIVO

_POSITIVO__
1
2
3
4
5
1
2
3
4
5

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?

Propésito do Capitulo

Vocé é movido pelos seus valores, age conforme seu perfil comportamental e capta o
mundo, faz seus julgamentos e analisa tudo, de acordo com os dois.

Seus Aprendizados




Avaliagéio 360° Capfiule 2.4

NOTAS 112|3[(4|5|/6|7|8]|9]|10

Mente Rigida

Inacessivel

Persisténcia nos planos

Medos que te travam

Humor instavel

Pouca determinacao

Dependéncia dos outros

Comprometimento

Amigavel

Passividade

Inseguranca

Inquietude

Indiciplina

Determinacao

Resiliéncia

Pessimismo

Inflexibilidade a mudancas

Nao consegue resolver problemas

Relacionamento com os outros

Gosto por riscos

Disposicado em geral

Comunicacao verbal

Leveza em viver

Postura defensiva nos relacionamentos

Paralizagdo sobre pressao

Senso de humor

Vencer € uma necessidade

Preocupacao sobre o que os outros pensam

Levar vantagem

Sua nota para vocé mesmo

Propdsito do Capitulo
Para que esteja preparado para uma jornada infinita de sucesso, procure obter, sob o seu

julgamento, uma nota minima de 8 em cada item. Uma caracteristica negativa tende a puxar
outras para baixo.

Seus Aprendizados




Ponto de partida Capfiule 2.5

ESPORTIVO
EMOCIONAL 7T

_ ESPIRITUAL

PROFISSIONAL /7 U\ PARENTES

FINANCEIRO | | conyuGAL

INTELECTUAL \_ . 4/ FiLHos

SERVIR " SOCIAL

SAUDE

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?




Ponto de partida Capfiule 2.5

ESPORTIVO
EMOCIONAL 7T

_ ESPIRITUAL

PROFISSIONAL /7 U\ PARENTES

FINANCEIRO | | conyuGAL

INTELECTUAL \_ . 4/ FiLHos

SERVIR " SOCIAL

SAUDE

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?




Ponto de partida Capfiule 2.5

ESPORTIVO
EMOCIONAL 7T

_ ESPIRITUAL

PROFISSIONAL /7 U\ PARENTES

FINANCEIRO | | conyuGAL

INTELECTUAL \_ . 4/ FiLHos

SERVIR " SOCIAL

SAUDE

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?




Ponto de partida Capfiule 2.5

ESPORTIVO
EMOCIONAL 7T

_ ESPIRITUAL

PROFISSIONAL /7 U\ PARENTES

FINANCEIRO | | conyuGAL

INTELECTUAL \_ . 4/ FiLHos

SERVIR " SOCIAL

SAUDE

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?




Ponto de partida Capliulo 2.5

Reda da Vida /__J

ESPORTIVO
— > ESPIRITUAL

PROFISSIONAL / - .\ PARENTES

FINANCEIRO _ CONJUGAL

INTELECTUAL FILHOS

SERVIR

SAUDE

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?

Propésito do Capitulo
O ponto de partida, ou seja, nosso estado atual é de extrema importancia para podermos

montar uma estratégia de sucesso clara, adequada e assertiva. Use essa ferramenta
semanalmente para ir mapeando sua evolucgdo.

Seus Aprendizados




Auttecoaching = 35 perguntas

Capfiule 2.6

WO NOUAEWNR
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objetivos.

Propésito do Capitulo

& % 3 { 4 Y Y &
oeUS APprenalZzados

O autocoaching é um processo atemporal que vocé devera praticar constantemente em sua
vida, deve se tornar um habito. Essas cinco etapas séo infaliveis para a conquista de




Quals séo os seus sonhes? Capftule 2.7

O XN WNPE

e e W S SN SN
e

Proposito do Capitulo
Os sonhos sem planejamento e acdo ndo passam de ilusdo, pois nunca se realizardo.

Transforme seus sonhos em metas e siga o processo que vocé encontrara nesse livro.
Suas metas devem ser: Especificas, Mensuraveis, Atingiveis, Realistas e Temporizaveis.

Seus Aprendizados




Come conquistar es seus sonhes Capftulo 2.8

DEZ ANOS

CINCO ANOS

UM ANO

SEIS MESES

TRES MESES




Come conquistar os seus sonhes  Capfiule 2.8

UM MES

UMA SEMANA

HOJE

Propoésito do Capitulo
Os sonhos devem ser sempre grandes. Se focarmos apenas no sonho, nossa grande meta, é

possivel que desanimemos ou fiquemos perdidos. Estipule sub-metas para ir cumprindo
enquanto percorre o seu caminho. Sub-metas é como um carné da meta.

Seus Aprendizados




INTELIGENGCIA
EMOCIONAL

MODULO 3




O que é [nteligéneia Emecional

Anotagdes

Capftulo 8.1

propostos nesse livro.

Propdsito do Capitulo

Seus Aprendizados

Inteligéncia Emocional é a capacidade que vocé tem de relacionar-se consigo mesmo e com
os outros. Ela pode ser desenvolvida com o conhecimento e a pratica dos exercicios




Tipes de inteligéneia Capfiule 3.2

INTELIGENCIA

Naturalista

Musical

Loégico-Matematica

Existencial

Interpessoal

Corporal-Cinestésica

Linguistica

Intrapessoal

Espacial

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?

Propdsito do Capitulo

Ser consciente dos tipos de inteligéncia que vocé possui é fundamental para suas escolhas.
Com essa clarificagcéo vocé pode potencializar seus pontos fortes, criando melhores
oportunidades para uma vida de sucesso.

Seus Aprendizados




Corpo, mente @ espirito Capfiule 3.3

Anotacoes

Propdésito do Capitulo

Vocé nédo é a sua mente, vocé é vocé. Vocé deve aprender a comandar a sua mente para que
ela aja a seu favor, e ndo contra vocé. O desenvolvimento da Inteligéncia Emocional
proporciona maior facilidade nesse comando.

Seus Aprendizados




Sabedoria de campeéio Capftule 3.4

Desefle > 3 colsas que veed née sabia que existiam

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?

Propdésito do Capitulo

A chave para a sabedoria é a consciéncia. Ampliando a sua consciéncia vocé amplia a sua
visdo de mundo, o que te proporcionara a busca de novos conhecimentos. Os
conhecimentos em pratica constante se tornardo parte de vocé. Isso é sabedoria!l

Seus Aprendizados




Autorresponsabilidade Capfiule 3.5

Desaiflo ce 31 cdias

Julgamento e critica as pessoas 12(13(14|15|16|17|18|19|20( 21

22 (23 (24 |25|26 |27 |28 (29|30 | 31

Reclamacao das adversidades 12|13|14|15[/16|17|18(19|20| 21

22 (23|24 |25(26 |27 28|29 (30| 31

Busca por culpados 12|13(14|15|16(17|18(19|20| 21

22|23 |24 25|26 |27 |28 |29 |30 | 31

Vitimizacao 12|13 (14(15(16(17(18 (19| 20| 21

22 (23 (24 |25|26 (27 (28|29 |30 | 31

Justificativa dos erros 12|13(14(15(16(17(18(19| 20| 21

22 (23 (24 |25|26 (27 (28|29 |30 | 31

Propédsito do Capitulo

A autorresponsabilidade leva ao reconhecimento das suas falhas e erros. Esses
reconhecimentos levam a grandes aprendizados. Se vocé nunca se vé como responsével por
resultados inadequados, nunca tera aprendizados...ndo saira do ponto em que esta.

QA ~ N rmnAliradne
Seus Aprendizados




Crencas Capfiule 3.6

Anotacoes

Propésito do Capitulo

Seu conjunto de crengas formam o seu mapa mental, pelo qual vocé se guia num processo
automatico. Gracgas a plasticidade neural, vocé pode reprogramar suas crencas de acordo
com o modelo de vida que quer adiquir. Basta seguir o processo.

Seus Aprendizados




Comprometimento Capfiule 3.7

Desalflo de 31 dias

Autocomprometimento 12[13[14[15[16[17[18[19]20] 21

22 (23|24 |25(26 |27 28|29 (30| 31

Comprometimento com os outros 12|13(14|15|16(17|18(19 /20| 21
22 (23 (24 (25|26 |27 |28 (29 (30| 31

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?

Propésito do Capitulo

O comprometimento é quesito essencial para o desfecho da sua vida. As metas, assim que
estipuladas, devem ser cumpridas para que vocé nao caia na armadilha da procrastinagao.
Para que vocé tenha oportunidades devera ser uma pessoa confidvel, ser comprometida
com os outros.

D)

eus Aprendizados

\




Viclos Emocionais Capftule 3.8

Quais sdao os seus vicios emocionais?

1.

2
3
4.
5

Quais sdo as suas decisoes?

Propésito do Capitulo
90% do nosso dia, vivemos nossos vicios emocionais. Muitos deles s3ao grandes empecilhos

para o nosso desenvolvimento e devemos combaté-los. O combate aos vicios emocionais
deve comecar assim que acorda.

Seus Aprendizados




Capftule 3.9
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Capftule 3.9
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© peder do héabite Capftule 3.10

Quais sao os habitos que vocé tem e te ajudam?

1.

2
3
4.
5

Quais sao os habitos que vocé tem e te atrapalham?

1.

2
3
4.
5

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?

Propdésito do Capitulo
Os habitos podem ser nossos aliados para o sucesso ou nossos fatores de uma vida

mediocre. Os pequenos habitos, se cultivados com determinagao nos levam a obtengao de
grandes habitos, favoraveis ao nosso sucesso.

Seus Aprendizados




Pensamento ce vencedor Capfiule 3.11

Quais sao os pensamentos que te perturbam?

1.

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?

Propésito do Capitulo

Os pensamentos positivos sdo os grandes facilitadores para a vivéncia num nivel superior, o
nivel onde a exceléncia acontece. Os pensamentos negativos sé@o os entraves para uma vida
extraordinaria.

J

Seus Aprendizados




Como acreditar em voct mesme  Capftulo 3.12

Merecimento \
Capacidade \\
Identidade \

CRENCAS DE IDENTIDADE

Positivas

nnewnNeE

Negativas

nnewnNneE

CRENCAS DE CAPACIDADE

Positivas

nnewnNneE

Negativas

newNeE




Como acreditar em voct mesme  Capftulo 3.12

CRENCAS DE MERECIMENTO

Positivas

vihwnhe

Negativas

awnNR

Quais percepcoes vocé teve? Que decisdes vocé toma?

RN UIREWNR

[y
o

Propdésito do Capitulo

A ordem para o processo de evolugéo deve ser: Ser > Fazer > Ter. Primeiramente devemos
ser, e acreditarmos que podemos ser quem quisermos ser, eliminado, portanto, nossas
crencas de identidade. O proximo passo é potencializar nossas crencas de capacidade e na
sequéncia, aceditarmos que somos merecedores de ter 0 que quisermos ter.

Seus Aprendizados




Zonhas do atleta Capftule 3.18

AREA/ZONA |  Conforto Medo ‘Aprendizagem‘Conhecimento

Pessoal

Esportiva

Profissional

Vida Pessoal

O QUE vocé precisa fazer para melhorar?

COMO vocé vai fazer ?

QUANDO vocé vai fazer?

Vida Esportiva

O QUE vocé precisa fazer para melhorar?

COMO vocé vai fazer ?

QUANDO vocé vai fazer?




Zonhas do atleta Capftule 3.138

Vida Profissional

O QUE vocé precisa fazer para melhorar?

COMO vocé vai fazer ?

QUANDO vocé vai fazer?

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?

Propdésito do Capitulo
A nossa atencao deve ser voltada constantemente as zonas em que estamos “habitando”

nos diversos pilares da nossa vida. O perigo é a zona de conforto, a qual devemos evitar a
todo custo. O objetivo é a chegada na zona de crescimento. E nela que o sucesso acontece.

Seus Aprendizados




Allnhamento para a jornada Capftule 3.14

C. FAZEDOR
PERFIL DOADOR

MENTE FLEXIVEL

C. ESTUDANTE
PERFIL TOMADOR
MENTE RIGIDA

Assinale o tipo de mente que vocé acredita ter.

Flexivel

O QUE vocé vai fazer para se tornar flexivel, caso nao seja?

Como vocé vai fazer?

Quando vai fazer?




Alinhamento para a jernada Capfiule 3.14

Assinale o tipo de perfil que vocé acredita ter.

Tomador Trocador Doador

O QUE vocé vai fazer para se tornar doador, caso nao seja?

Como vocé vai fazer?

Quando vai fazer?

Assinale o tipo de comportamento que vocé acredita ter.

Estudante Festeiro Fazedor

O QUE vocé vai fazer para se tornar doador, caso nao seja?

Como vocé vai fazer?

Quando vai fazer?




Allnhamento para a jornada Capftule 3.14

C. FAZEDOR
PERFIL DOADOR

MENTE FLEXIVEL

C. ESTUDANTE
PERFIL TOMADOR
MENTE RIGIDA

Que andlise vocé faz sobre vocé mesmo? Quais sdao as suas decisoes?

Propésito do Capitulo

As caracteristicas principais para entrar e se manter na jornada de sucesso:
1) Mente Flexivel 2) Perfil Doador 3) Comportamento Fazedor

Seus Aprendizados




Proative ou reaftive Capfiule 3.15

Vocé, sinceramente, se julga proativo ou reativo?

Se vocé for reativo, que decisOes toma?

Propésito do Capitulo

Proatividade é produzir seus proprios pensamentos e comportamentos a partir do seu
proprio “eu” , € ndo deixar que o mundo externo te influencie e muito menos te dirija.

Seus Aprendizados




© poder da gratidée Capftule 3.16

Anotagdes

Propdésito do Capitulo
A gratiddao é um grande aprendizado que devemos aprimorar e potencializar cada vez mais.

As pessoas gratas trafegam no nivel de cima, portanto vivem na zona de sucesso. Gratidao é
uma das trés formas de alcancar os niveis superiores de energia.

Seus Aprendizados




Foco Capfiule 3.17

TAREFAS URGENTES

IMPORTANTES

CIRCUNSTANCIAIS

PO MO NOOURWN =

Anotacoes

Propdsito do Capitulo

0O foco nos ajuda a sermos determinados e resilientes e nos mantermos na trajetéria que
nos propusemos caminhar. Onde foca expande.

Seus Aprendizados




Derrotas? Qbal Capftule 3.18

Anotagdes

Propésito do Capitulo

E nos erros e fracassos que tiramos nossos melhores aprendizados. Encare as piores
etapas como os grandes sinalizadores para os melhores caminhos e estratégias. Nao perca
tempo e ndo gaste energia com pensamentos de desisténcia. Levante-se e foque nos
objetivos.

Seus Aprendizados




Relaclonande-se consige mesme

Capfitule 3.19

Pessoal 1]|2|3|4|5 Esportivo 1|2|3|4|5
Beleza Beleza
Inteligéncia Inteligéncia
Habilidade Habilidade
Fisico Fisico
Bondade Bondade
Emocional Emocional
Altruismo Altruismo
Piedade Piedade
Admiracao Admiracao
Alimentacao Alimentacao
Perdao Perdao
Paciéncia Paciéncia
Admiracao Admiracao
Confianca Confianca

Relaxamento

Relaxamento

Amor

Amor

Merecimento

Merecimento

Capacidade Capacidade
Resiliéncia Resiliéncia
Potencial Potencial
Calma Calma

Paz Paz

Responsabilidade

Responsabilidade

Comprometimento

Comprometimento

Sociabilidade

Sociabilidade




Relaclonande-se consige mesme Capftule 3.19

Apds o preenchimento e analise das duas colunas...

Que fichas caem para vocé?

O que vocé vai fazer para melhorar o que precisa?

Como vocé vai fazer?

Quando?

Propdsito do Capitulo

A pessoa que mais devemos amar e admirar somos nés mesmos. Esse deve ser um
processo interior e potencializado. N6s somos vencedores, ja vencemos muitas batalhas na
vida e devemos reconhecer isso. Isso ndo tem nada a ver com narcisismo, € amor-proprio,
sentimento primordial para uma vida leve.

Seus Aprendizados




Coach @ téenico Capfiule 3.20

Anotagdes

Propédsito do Capitulo
Vocé deve ter e manter uma harmonia emocional profunda com seu técnico e coach. Eles

séo partes integrantes do seu sucesso. Séo cabecgas que pensam e focam na sua evolugéo e
vitéria. Uma grande amizade e profundo respeito € fundamental entre as duas partes.

Seus Aprendizados




adverséario, © melhor allade  Capfiulo 3.21

Sim Nao

Aparéncia

Estilo de Jogo

Volume de Jogo

Comunicacao

Comportamento

Arrogancia

Rankeamento

Resultados Anteriores

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisoes?

Propdsito do Capitulo

Nos devemos ter respeito e gratidao pelos nossos adversarios. S@o eles que nos poem a
prova e nos fornecem as diretrizes a serem tomadas no futuro. Sdo as placas indicadoras da
nossa jornada.

QAaitaw RARvassliam sl
Seus Aprendizados




Maestria da vitoria Capfiule 3.22

Estado emocional nos treinos

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Estado emocional nas competicoes

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Relacionamento com Coach e parceiros de treino

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Medo de errar nos treinos

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Medo de errar nas competicoes

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Rendimento bem inferior nas competicoes

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Perde um jogo antes de entrar na quadra

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Com frequéncia, inicia bem um jogo e depois cai acentuadamente

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10




Maestria da vitoria Capfiule 3.22

Se incomoda muito com as torcidas

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Quando perde arranja um culpado

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Tristeza pos derrota é longa ou intensa

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Sente vontade de largar o esporte quando perde um jogo

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisoes?

Propédsito do Capitulo
Ter a maestria da vitoria é ser maestro da sua propria vida, é ser maestro das suas proprias

emocodes e dono de sua vida. A vitdria € um processo que ocorre em nosso interior. No
campo exterior ela é apenas visualizada, quando exteriorizada.

AP o L rmrAanrnAdisasdas
Seus Aprendizados




Superandeo seus limites

Capfitule 3.23

Quais os limites que vocé precisa superar?

Topico 1.

80%

90%

100%

110%

120%

130%

140% |150%

Topico 2.

80%

90%

100%

110%

120%

130%

140%

150%

Tépico 3.

80%

90%

100%

110%

120%

130%

140% [150%

Tépico 4.

80%

90%

100%

110%

120%

130%

140% |150%

Tépico 5.

80%

90%

100%

110%

120%

130%

140% |150%

Propoésito do Capitulo

Somos nés que estabelecemos os nossos limites. Os bons dao seus 100%, os excelentes
déo os seus 110%. O objetivo para se alcancar a exceléncia é superar os limites
constantemente. Vocé pode chegar aonde quiser.

Seus Aprendizados




Discliplina @ resiliéncia

Qual foi a maior dificuldade que teve até hoje?

Capfiule 3.24

Como conseguiu supera-la?

Como se sentiu apds supera-la?

Quais foram os beneficios que teve ao supera-la?

Quanto vocé é disciplinado?

1 p 3 4 5 6 7 9 | 10
Quanto vocé é otimista?

1 2 3 4 9 6 7 9 | 10
Quanto voceé é flexivel?

1 2 3 4 5 6 7 9 | 10




Disciplina @ resiliéncia Capfiule 3.24

Quanto voceé é criativo?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Quanto vocé é independente?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Quanto voceé é autoconfiante?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes?

Propdsito do Capitulo
Disciplina e resiliéncia sdo as matérias-primas basicas para a construgéo de um

posicionamento de sucesso e vitérias. Sao duas pecas que devem ser mantidas com um
propésito clarificado e bem definido, e foco nos resultados.

Seus Aprendizados




PersistGnela @ determinagiio Capftule 8.25

Anotagdes

Propésito do Capitulo
A persisténcia é um atributo dos vencedores, a insisténcia € peculiar nos derrotados. Para

estratégias iguais ndo existem resultados diferentes. Seja determinado e persistente em
estratégias adequadas ao seu modelo de sucesso, para que conquiste seus objetivos.

Seus Aprendizados




Hoje, treinar. Amanhé, vencer Capfitule 3.26

Anotagdes

Propédsito do Capitulo

Tenha foco no aqui e no agora. O seu futuro depende das suas conquistas no presente.
Pensar no futuro é apenas para néo se perder nos objetivos, apenas isso. Planejar e agir
estdo no campo do presente.

Seus Aprendizados




Os 10 mandamentes do esportista Capfiule 3.27

©o PRODUTIVIDADE

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes? Quando?

Propésito do Capitulo

Os dez mandamentos do atleta: 1. Etica 2. Planejamento 3. Foco 4. Resiliéncia
5. Criatividade 6. Vontade 7. Efetividade 8. Produtividade 9. Superagcdo 10. Vida

Seus Aprendizados




O poder ca manhs Capfiule 3.28

Anotagdes

Propdsito do Capitulo

A sua primeira hora do dia pode ser determinante para o decorrer dele. Acorde e
aqueca seu corpo e sua mente para que tenha uma produtividade excelente. O dia deve
comecar em um ritmo mais lento e tranquilo, energize-se positivamente.

Seus Aprendizados




Estile ce joge @ personalidade Capftule 3.29

Anotagdes

Propésito do Capitulo

Seu estilo de jogo esta ligado diretamente a sua personalidade. Vocé s6 sera um icone no
esporte se deixa-lo fluir de dentro para fora. Tudo tem que ser natural em vocé. Transpire seu
estilo, transpire o seu jogo.

Seus Aprendizados




Meodelagem: pesseal @ esportiva  Capfiule 3.80

Pessoeal

Pense em trés pessoas que quer modelar sua vida de sucesso.

Agora escolha uma que mais te agrade e que mais se assemelhe com vocé.

O que mais te chama a atenc¢ao nessa pessoa, e que vocé gostaria de ser igual a ela?

0 N O Uk WM PE




Meodelagem: pesseal @ esportiva  Capfiule 3.80

Esportiva

Pense em trés atletas que quer modelar sua vida de sucesso.

Agora escolha uma que mais te agrade e que mais se assemelhe com vocé.

O que mais te chama a atenc¢ao nessa pessoa, e que vocé gostaria de ser igual a ela?

0 N O Uk WM PE

Propésito do Capitulo

O sucesso deixa rastros. Modele as pessoas de sucesso que admira, pois elas, para
chegarem aonde estéo, tiveram que errar muito. Vocé nao precisa errar tanto quanto
elas, que ja erraram por vocé. Siga o manual delas e se dard bem em menos tempo
do que elas.

Seus Aprendizados




Recelta simples para @ sucesse  Capfiule 3.1

O que vocé ja tem em abunddncia?

0 N O U bk WM R

O que mais falta desenvolver em vocé?

0 N o U bk wWwDNE

Que fichas caem para vocé? Quais sao as suas decisdes? Quando?

Propoésito do Capitulo
O sucesso nao tem uma receita modelo para todos executarem, mas tem alguns quesitos que

formam a sua coluna vertebral: 1. Autorresponsabilidade 2. Gratidao 3. Fé
4. Comprometimento 5. Determinagao 6. Resiliéncia.

Seus Aprendizados




> Trelnar > Veneer Capfiule 3.82

/ VENCER MERECIMENTO\
/ TREINAR ﬂ CAPACIDADE \

/ SER IDENTIDADE \

Auteavaliagée

Proposito do Capitulo

Se os atalhos fossem bons, eles se chamariam caminhos. Siga a ordem da piramide: seja
feliz, treine e faga, e depois tera tudo o que quiser. Essa é a linha para uma vida feliz,
realizada e de sucesso.

Seus Aprendizados




Capfitule 3.33

Planejande treinamentos
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EXCELENTE - PONTO FORTE




Planejande treinamenteos

Capfitule 3.33

AGENDA DE TREINOS

NOME:

Domingo

BIOH

Sabado

BIOH

Sexta-Feira

BIOH

[+ [+
© | Quarta-Feira | & | Quinta-Feira
T T

Terca-Feira

BIOH

Segunda-Feira

BIOH




Planejande treinamentos Capfiule 3.3

PLANILHA DE AVALIACAO - AVANCADOS

DATAS




Planejande treinamentos Capfiule 3.38

Descreva come voed geostaria que jogo

Propdsito do Capitulo

Tudo o que vocé faz no meio esportivo tem que ter um objetivo e uma programagao, caso
contrario, vocé estara apenas fazendo condicionamento fisico.

Seus Aprendizados




Avaliagéio 360° - treines @ competicdes  Capfiulo 3.84
Trelnes
NOTAS 6|7(8|9(10
Mente Rigida
Inacessivel

Persisténcia nos objetivos

Medos que te atrapalham

Humor instavel

Determinacao

Dependéncia dos outros

Comprometimento

Amigavel

Passividade

Insegurancga

Inquietude

Indiciplina

Determinacéao

Resiliéncia

Pessimismo

Inflexibilidade a mudancgas

Nao consegue resolver adversidades

Relacionamento com os outros

Gosto por riscos

Disposicéao e forma fisica

Comunicacgao nao verbal

Leveza no ambiente de treinos

Postura defensiva nos relacionamentos

Paralizagao sobre pressao

Senso de humor

Acertar € uma necessidade

Preocupacédo sobre o que os outros pensam

Levar vantagem sobre os companheiros

Julgue-se como atleta

Sua pontuagio:




Avellagéio 360° - treines @ competictes

Competicoes

Capfiule 3.34

NOTAS

Mente Rigida

Inacessivel

Persisténcia nos resultados

Medos que te atrapalham

Humor instavel

Determinagéo

Dependéncia dos outros

Comprometimento

Amigavel

Passividade

Insegurancga

Inquietude

Indiciplina

Determinagéao

Resiliéncia

Pessimismo

Inflexibilidade a mudangas

Nao consegue resolver adversidades

Relacionamento com os outros

Gosto por riscos

Disposicéao e forma fisica

Comunicacgao nao verbal

Leveza no ambiente de competigao

Postura defensiva nos relacionamentos

Paralizagao sobre pressao

Senso de humor

Vencer é uma necessidade

Preocupacéo sobre o que os outros pensam

Levar vantagem

Julgue-se como competidor

Sua pontuagio:




Avaliagéio 360° - treines @ competicdes  Capfiulo 3.84

Que fichas caem? Quais sao as suas decisoes? Quando?

Propésito do Capitulo
O dificil ndo é bater recordes e vencer campeonatos. O dificil é se preparar para ter essas

vitdrias. Os treinamentos sa@o o coraca@o de um atleta vitorioso. Muitas vezes, as curtas
procrastinacoes durante um periodo de preparacao, sao as responsaveis pelo fracasso.

Seus Aprendizados




Estado ce Flow Capfiule 3.85

Anotagtes

Propésito do Capitulo
0 estado de flow é alcancével apenas pelas pessoas que tém paixdo no que fazem. E quando

ha uma imersé@o de corpo e alma no que esta fazendo, se esquecendo do tempo e do espaco.
E nesse estado que os grandes resultados acontecem.

Seus Aprendizados




Movimento @ agéo Capftule 3.86

Anotagtes

Propésito do Capitulo

Movimento é apenas uma reagao aos estimulos externos, portanto é de fora para dentro.
Acdo é um movimento programado em dire¢@o a um objetivo, portanto, é de dentro para
fora. Procure agir, e ndo reagir.

Seus Aprendizados




Clelo da vida Capftule 3.87

Reflita sobre a sua vida

Propédsito do Capitulo

O ciclo completo de uma pessoa que é grata e comprometida é: 1. Nascer 2. Se preparar
3. Pegar 4. Devolver. A preparagéo tem a ver com o “ser e fazer”, e o pegar com o “ter”.
Prepare-se bem para poder ter uma colheita do seu agrado, e ndo se esqueca daqueles que

ficaram para tras e precisam de vocé.

Seus Aprendizados




COAGEIING
ESPORTIVO

MODULO 4
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SESSAO 1 epiue &l

Data: __/__/

FERRAMENTA : Roda da Vida / Roda da Vida do Atleta / Lista de Sonhos
EXERCICIO DIARIO : 30 Caracteristicas “Eu sou...” / AAO

FILME : Desafiando Gigantes (2006)

LIVRO : O Cavaleiro Preso na Armadura (Robert Ficher)

EXERCICIO DINAMICO : Autocoaching com 35 Perguntas

Reda da vida
ESPORTIVO
EMOCIONAL _ == == . ESPIRITUAL

PROFISSIONAL £ .\ PARENTES

FINANCEIRO | | CONJUGAL

INTELECTUAL \ > / FILHOS

SERVIR i ~ SOCIAL
SAUDE
Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma? Quando?




Capftule 4.1

SESSAO 1
Reda da vida do atleta

Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma? Quando?




Capftule 4.1

SESSAO 1
Lista de
LISTA DE SONHOS
Sonhos / Metas / Objetivos
1
2
3
4
9
6
7
8
9
10

Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma?




SESSAD 2 Capftule 4.2

Data: __/J__/

FERRAMENTA : Metas SMART

EXERCICIO DIARIO : Abraco de 40 Segundos / 40 Motivos de Gratidao
FILME : Tempo de Recomecar (2001)

LIVRO : O Poder da Autorresponsabilidade (Paulo Vieira)

EXERCICIO DINAMICO : Escreva sua Missdo de Vida

METAS SMART

METAS E OBJETIVOS SIM|A|R|T

S=Especifica / M=Mensuravel / A=Atingivel / R=Relevante / T=Temporal




fiule 4.
SESSAO 3 R S

Data: __/J__/

FERRAMENTA : Agenda de Vida / Roda da Vida / Roda da Vida do Atleta

EXERCICIO DIARIO : Ritual do Acordar / Contemplar por 5 Minutos o
Mural da Vida Extraordinaria

FILME : Coach Carter (2005)

LIVRO : A Simplicidade do Sucesso (EImo Alberti Junior)

EXERCICIO DINAMICO : Construir o Mural da Vida Extraordinaria

Domingo

Sabado

Sexta-Feira

Quinta-Feira

AGENDA

Quarta-Feira

Terga-Feira

Segunda-Feira

8 BOH |22 21215 |l&1lalals
wn

00
6:00
7:00
8:00
9:00
10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
19:00
20:00
21:00
22:00
23:00




SESSAO 3 o4

Dataz __ / [/

Reoda da vida

ESPORTIVO
EMOCIONAL _ i " ESPIRITUAL

PROFISSIONAL / U\ PARENTES

FINANCEIRO | | conguGaL

INTELECTUAL \_ . 4/ FiLHos

SERVIR " SOCIAL

SAUDE

Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma? Quando?




Capfiule 4.3

SESSAO 3
Roda da vida do

Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma? Quando?




Capftule 4.4

SESSAO 4
Detas___/__/

FERRAMENTA : Diagnéstico Emocional do Atleta / Plano de Vida do Atleta
EXERCICIO DIARIO : Visualizacédo da Vida Extraordinaria por 7 Minutos

FILME : Para Sempre Vencedor (2008)

LIVRO : O Poder da Acao (Paulo Vieira)
EXERCICIO DINAMICO : Perdoar Pessoas Relevantes

Plane de vida do aftleta

w
Q
<
=]
2
s
2
[a]
o
o
a

Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma? Quando?




Capfiule 4.4

SESSAO 4

Diagnéstice emecional de atleta
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SESSAO & Capftule 4.4

Quals foram seus aprendizades? Quals cecisdes voce toma?




SESSAO 5 Capftule 4.5

Data: __/J__/

FERRAMENTA : Relevancia de Valores / Roda da Vida / Roda da Vida do
Atleta / Agenda de Treinos

EXERCICIO DIARIO : Profetizar nos Pilares da sua Vida

FILME : Maos Talentosas (2009)

EXERCICIO DINAMICO : Escrever uma Profecia para cada Pilar

Relevéneia valores

LISTA DE SUALISTA SUA LISTA POR
VALORES ALEATORIA RELEVANCIA

AMOR

LIBERDADE
DINHEIRO
TRABALHO

FAMILIA
ESPORTES

FILHOS

HONESTIDADE

ESTUDOS
ESPIRITUALIDADE

OIOIN|OJOITRIWIN|=

0
o

Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma?




SESSAO 5 048

Reda da vida

ESPORTIVO

EMOCIONAL =71 . ESPIRITUAL

PROFISSIONAL / U\ PARENTES

FINANCEIRO | | conguGAL

INTELECTUAL \\ » 4/ FiLHos

SERVIR | ~ SOCIAL

SAUDE

Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma?




Capfiule 4.5

SESSAO 5
Roda da vida

Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma?




Capftule 4.5

SESSAO 5
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SESSAO 6

Data: __/J__/

Capftule 4.6

FERRAMENTA : Gerando Congruéncia / Multiplas Possibilidades

EXERCICIO DIARIO : Validacao 5/5
FILME : Todo Poderoso (2003)
LIVRO : Eu, Lider Eficaz (Paulo Vieira)

Gerando congruénelia

GERANDO CONGRUENCIA

LISTA DOS SONHOS

2"I ORDENAGAO DE VALORES

18

28

OBJETIVOS CONGRUENTES




SESSAO 6

Leque de possibilidades

Capftule 4.6

1

2

RELEVANTES

1

2




SESSAO 6 Capftule 4.6

Quals foram seus aprendizades? Quals decisdes voed toma?




Capliulo 4.7

SESSAO 7
Data: __/_/

FERRAMENTA : Ganhos e Perdas / Roda da Vida / Roda da Vida do Atleta
EXERCICIO DIARIO : Ler todos os Ganhos Acumulados

FILME : Click (2006)

EXERCICIO DINAMICO: Fazer uma Relacéo de todos os Ganhos

Roda da vida

ESPORTIVO
EMOCIONAL _ T

ESPIRITUAL

PROFISSIONAL /£~ U\ PARENTES

| conJuGAL

FINANCEIRO |

INTELECTUAL \ / FILHOS

SERVIR SOCIAL
SAUDE
Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma?




Capftule 4.7

SESSAO 7
Roda da vida

Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma?




SESSAO 7 Capftule 4.7

Ganhos @ perdas

GANHOS E PERDAS

Quais serao seus ganhos se obtiver isso? Quais serao suas perdas se obtiver isso?
>> Busca do Prazer << >> Perda dos Valores <<

Quais ser@o seus ganhos se nao obtiver isso? Quais serdo suas perdas se nao obtiver isso?

>> Sabotadores << >> Dor <<

Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma?




SESSAO 7 Capftule 4.7

Faca uma andlise da sua vida afté acul




SESSAO Capfiule 4.8

Data: __/J__/

FERRAMENTA : Analise de Metas / Habitos e Rotinas
FILME : A Procura da Felicidade (2006)

LIVRO : O Poder do Agora (Eckhart Tolle)
EXERCICIO DINAMICO: Surpresa de Amor

Andlise de metas

ANALISE DE METAS

O QUE VOCE QUER O QUE VOCE NAO QUER
O que voceé quer preservar? O que vocé quer eliminar?
O que vocé quer conseguir? O que voceé quer evitar?

Ajuste da Meta:




SESSAO Capfiule 4.8

Héblies @ retinas

HABITOS E ROTINAS

ATRAPALHAM AJUDAM

Eliminarei

Reforcarei




SESSAO Capfiule 4.8

Quals foram seus aprendizades? Quals séo as suas decisdes?




SESSAO 9
Data: __/_/

Capftule 4.9

do Atleta
FILME : De Porta em Porta (2002)

EXERCICIO DINAMICO: Visita a uma Instituicdo de Caridade

FERRAMENTA : Estratégias para Acao / Roda da Vida / Roda da Vida

Reoda da vida
ESPORTIVO

EMOCIONAL

PROFISSIONAL £

FINANCEIRO |

INTELECTUAL \

SERVIR SOCIAL
SAUDE
Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma?

ESPIRITUAL

.\ PARENTES

| conJuGAL

’ FILHOS




Capftule 4.9

SESSAO 9
Roda da vida do

Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma?




Capfiule 4.9

SESSAO 9
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SESSAO 9 Capftule 4.9

Quals foram seus aprendizades? Quals séo as suas decisdes?




C 9 o
SESSAO 10 Capftulo 4£.10

Data: __/_/J

FERRAMENTA : Grafico da Vida Extraordinaria / Plano de Vida do Atleta
FILME : Vocé Pode Curar a Sua Vida (2007)

LIVRO : Sem Medo de Viver (Max Lucado)

EXERCICIO DINAMICO: Autobiografia Completa (30 Linhas)

Perguntas da sesséo

Espiritual

O que falta?

Parentes

1|2]|3|a|5|6|7]|8|9]10

O que falta?

Conjugal

O que falta?




C 9 o
SESSAO 10 Capftule £.10

Filhos

1|2|3|af[5]|6|7]8]9]10

O que falta?

Social

1|2]|3|a]|5|e6|7|8]9]10

O que falta?

Saude

1|2|3|a|s5|e|7]|8|9]10

O que falta?

Servir

12]|3|a]|5|e6|7|8]9]10

O que falta?




C 9 o
SESSAO 10 Capftule £.10

Intelectual

1|2|3|af[5]|6|7]8]9]10

O que falta?

Financeiro

1|2]|3|a]|5|e6|7|8]9]10

O que falta?

Profissional

1|2|3|a|s5|e|7]|8|9]10

O que falta?

Emocional

12]|3|a]|5|e6|7|8]9]10

O que falta?




C 9 o
SESSAO 10 Capftule £.10

Alimentacao

1 2 | 3 4 5 6 7 8 9 | 10

O que falta?

Nivel Técnico

1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10

O que falta?

Condicionamento Fisico

1 2 | 3 4 5 6 7 8 9 |10

O que falta?

Condicionamento Mental

1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10

O que falta?




Capftule 4.10

SESSAO 10
Plane de vida de
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Quais sao seus aprendizados? Quais decisdes vocé toma?




10

CRESCER ==
L OO N 0O O

- NN W A

SESSAO 10

Capftule 4.10

Gréfico da vida exiraordindria

GRAFICO DA VIDA EXTRAORDINARIA

~ PARASITA PLENITUDE
. e N
. AUTOFAGISMO HOSPEDEIRO
e ]

1 2 3 4 6 7 8 9 10

CONTRIBUIR ==



SESSAO 10 Capftulo 4£.10

Quals foram seus aprendizades? Quals séo as suas decisdes?




Capfftule 4.11
SESSAO EXTRA SpTo

Data: __/J__/

MAPA DAS METAS E OBJETIVOS

MAPA DAS METAS E OBJETIVOS

META CERTEZA
Especifica, Mensuravel, Atingivel, Relevante, Temporal
Data: Y
GANHOS PERDAS VALORES

ESTRATEGIA ACOES RECURSOS




METODOLOGIA

SPORTS MIND

MODULO 5




capul
APRENDIZADOS NS




capul
APRENDIZADOS NS




ANOTACOES GERAIS




ANOTACOES GERAIS
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ocoachesportivo@elmocoach.com

www.elmocoach.com

www.facebook.com/elmocoach

www.instagram.com/elmocoach

- www.youtube.com/c/ElmoCoach

Pagina para Downloads

www.elmocoach.com/o-coach-esportivo

Link para o curso “Metodologia Sports Mind”

www.elmocoach.com/o-coach-esportivo
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