EDITORIAL

Ol4, carissimos leitores e carissimas leitoras! Neste momento chega até vocés a 42 edicao
do nosso Jornal da Educacdo Fisica, uma realizacdo dos professores da Coordenacdo de

Educacéo Fisica do IFG/campus Goiania. Nessa edicdo trazemos varios temas desenvolvidos

pelos nossos professores colunistas. S&o eles: a) a diferenciacdo entre exercicios aerobicos e

anaerodbicos, por Isaac Goncalves; b) o yoga, algumas de suas posturas e seus beneficios, por
Rosangela Campos; c) os JIFs, significados e memoérias de Itumbiara (2013), por Jefferson
Méaximo; d) exercicios localizados realizados em casa, aléem de bullying e preconceito, por Murilo
Wascheck; e) Buido, um herdéi improvavel (ficcdo e verdade), por Guillermo Gongalves.

No quesito humor apresentamos uma figura (des)alinhada com os tempos que vivemos. O
humor, sobretudo de forma critica, ndo € uma das coisas mais importante do mundo: é a mais
importante!

Leiam e curtam, pois esse jornal € para vocés, estudantes! Esta publicacdo, ainda que
assincrona, € feita com o carinho que vocés merecem.

Guillermo Gongalves e Jefferson Maximo (editores)

Se um professor assincrono ficar responsdvel pelas
aulas sincronas nosso nivel de aprendizagem
ficard muito remoto...




A DIFERENCA ENTRE EXERCICIOS AEROBICOS E ANAEROBICOS

Prof. Esp. Isaac Aldivino Goncalves

Nos dias atuais, mesmo com tantas informagfes sobre as diversas atividades fisicas e
métodos de treinamentos mais adequados para 0S objetivos que as pessoas desejam
alcancar, ainda ha muita duvida sobre quais exercicios sdo melhores para emagrecer e/ou
aumentar a massa muscular. Percebemos também que ainda surgem questionamentos sobre
0 que seriam exercicios aerbbicos e anaerdbicos. Nesse breve texto iremos conceitua-los e
diferencia-los da forma mais simples possivel para que todos possam compreender melhor
esses tipos de exercicios.

Os exercicios aerobicos tem como fator
principal a utilizacdo maior de oxigénio, pois 0
mesmo funciona como fonte de queima dos
substratos que irdo produzir energia
transportada para 0 musculo. As
caracteristicas principais dos exercicios
aerdbicos sdo a longa duracdo, a
continuidade e a baixa ou moderada
intensidade. Possuem uma funcéo importante,
gue € estimular os sistemas cardiorrespiratorio
e vascular, auxiliando na aceleracdo do
metabolismo. S&o exemplos de exercicios
aerdbicos: corrida de rua, ciclismo, natacéo,
pular corda, danca.

J& os exercicios anaerbbicos sédo de curta
duracdo e alta intensidade, trabalhando
diversos grupos musculares e néo utilizando
oxigénio como fonte de energia primaria. Sao
exemplos de  exercicios  anaerébicos:
musculagao, HIIT, corridas de velocidade (100
e 200 metros rasos).

Portanto, os dois exercicios sdo importantes para nossa saude e bem estar. Independente
dos seus objetivos, o ideal é associa-los para se obter melhores resultados, seja no aumento
da massa magra, na diminuicdo do percentual de gordura, no emagrecimento e no
condicionamento fisico. Dever& haver, certamente, diferenciacdo entre os métodos aplicados,
tempo de duracéo e dieta a ser seguida.



ROTINA DE EXERCICIOS LOCALIZADOS PARA FAZER EM CASA COM MATERIAIS SIMPLES

Prof. Ms. Murilo de Camargo Wascheck

ESPECIFICACOES

| DESCRICAO

Antes de comecar, prepare e aqueca 0 corpo com movimentos variados (flexdo e extensao, circunducao
e rotacédo, lentos e rapidos) especialmente do pescocgo/coluna vertebral, ombro, cotovelo, punho, quadril e

joelho. Beba agua.

Exercicio: agachamento

Grupo muscular: coxa e glateo

Material: cadeira ou banqueta baixa

Séries e repeticOes: 3 séries de 8 a 15
repeticbes/cada

Apos cada série: faca 10 a 15 abdominais rapidos

Posicdo de pé, com pés e joelhos paralelos e
afastados (+/- 30 cm). Fique de costas para a
cadeira, a uma distancia de +/- 20 cm. Lentamente,
simule o ato de sentar e levantar (sem encostar 0s
gliteos na cadeira)

Intervalo passivo: descanso de 1 a 2 minutos

Exercicio: flexdo de brago (ou apoio)
Grupo muscular: peitoral e triceps
Material: almofada
Séries e repeticdes:
repeticbes/cada

Apos cada série: faca 10 a 15 abdominais rapidos

3 séries de 8 a 15

No chao, em decubito ventral (de brugos) com as
maos apoiadas ao lado do corpo (alinhadas ao
peitoral) e com os joelhos apoiados sobre a
almofada. Lentamente, suba e desca o corpo (dos
joelhos até a cabeg¢a) como uma prancha. Ao
descer, o abdomen e o peito devem quase tocar o
solo

Intervalo passivo: descanso de 1 a 2 minutos

Exercicio: elevacao de panturrilha

Grupo muscular: panturrilha (batata da perna)
Material: piso elevado (como um meio fio)

Séries e repeticOes: 3 séries de 8 a 15
repeticbes/cada

Apos cada série: faca 10 a 15 abdominais rapidos

Posicdo de pé, apoie apenas a regido da frente do
pé (peito e dedos do pé) sobre o elevado, deixando
o calcanhar e arco plantar suspensos. Lentamente,
com as pernas sempre eretas, suba o corpo o mais
alto possivel e em seguida desca “afundo” (como
se quisesse tocar o calcanhar no chao)

Intervalo passivo: descanso de 1 a 2 minutos

Exercicio: rosca bilateral

Grupo muscular: biceps

Material: toalha de rosto, mochila e livros

Séries e repeticbes: 3 séries de 8 a 15
repeticbes/cada

ApOs cada série: faca 10 a 15 abdominais rapidos

Primeiramente, coloque alguns livros dentro de
uma mochila, feche o ziper e passe a toalha pela
alca superior da mochila, segurando cada ponta
com uma das maos (palmas das maos voltadas
para cima) e suspenda a mochila colocando-a a
frente dos joelhos (pés e joelhos devem estar
afastados +/- 30 cm). Em seguida, lentamente e
sempre mantendo os bracos encostados nas
costelas, flexione (ou “dobre”) o cotovelo, elevando
a mochila até a altura do umbigo, retornando em
seguida a posicao inicial

Intervalo passivo: descanso de 1 a 2 minutos

Exercicio: super homem

Grupo muscular: costas e glateo

Material: colchonete ou tapete (opcional)

Séries e repeticbes: 3 séries de 8 a 15
repeticbes/cada

ApOs cada série: faca 10 a 15 abdominais rapidos

Deitado em decubito ventral (de brugos), alongue
(ou “estique”) bem o corpo, levando os bracos para
além da cabeca (simule o voo do super homem).
Em seguida, de forma controlada (sem solavancos)
e mantendo os bracgos e pernas sempre estendidos,
eleve-os em relacdo ao solo (posicdo que lembra
uma canoa ou gangorra) e volte a posicao inicial

Fim: alongue-se levemente e ou relaxe o corpo. Mais uma vez, hidrate-se.




VAMOS
“YOGAR”?

Figura: https://br.pinterest.com/

yoga € uma pratica milenar que

surgiu na india ha mais de 5.000

anos e foi criada por Shiva ou
Nataraja, o rei dos bailarinos. A palavra
yoga vem do radical sanscrito yui e
significa unido, pois é uma pratica que visa
unir e fortalecer o corpo, a mente e o
espirito. Usualmente associamos a pratica do
yoga aos asanas (posturas), mas no yoga
Sutra, 0s textos classicos com teoria e pratica
sobre o yoga compilados por Patanjali,
apenas trés dos 196 sutras sao referentes aos
asanas. O universo do yoga engloba, além
dos asanas, mais sete principios: yamas
(viver seguindo um padrdo ético de vida),

Vrkshéasana (Postura da arvore)

A arvore € um simbolo de conexdo com uma ordem que da
origem e sustenta a vida. Comece em pé na postura da
Montanha (Tadasana), com os bracos ao lado do corpo. Pense
no pé de apoio como se este se enraizasse (vamos comecar
pelo pé esquerdo). Flexione a outra perna e apoie a sola do pé
na coxa (direita), na altura da virilha, de modo que o joelho fique
Se nao conseguir procure apoio

posicionado lateralmente.

Profa. Dra. Rosangela Soares Campos

nyama (autodisciplina), pranayama (controle
da respiracdo), dhyana (meditacdo), dharana
(estado de concentracdo), pratyahara
(observacdo consciente, sem envolvimento
dos sentidos) e samady (a consciéncia plena,
a libertacdo final). Daremos énfase aos

asanas: eles permitem o relaxamento
muscular, a consciéncia corporal, forca,
flexibilidade e controle do estresse. Entéo

vamos “yogar’? Nao se
respiracdo deve ser lenta e profunda!
Mantenha-se na  posicdo por cinco
respiracbes completas (inspirar e expirar).
Segue abaixo uma breve explicacdo de
alguns dos mais conhecidos asanas.

esqueca, a

Figura: https://br.pinterest.com/

na panturrilha, ou mesmo no tornozelo. Contraia o abdémen e encaixe os quadris. Olhe para
um ponto fixo e eleve os bracos na altura do peito ou acima da cabeca, com as maos na
posicao de oracdo. Em seguida repita com a perna direita.

Navasana (Postura do Barco)

Sente-se e apoie as maos no
chdo atrds dos  quadris,
inclinando-se para tras. Estenda
as maos ao lado do corpo e
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eleve as pernas estendidas.
Nessa postura, 0 corpo
assume a forma de V, se
equilibrando nas nadegas.

Figura: https://br.pinterest.com/



Bhujangasana (Postura da Cobra)

Inicie deitado de brugcos com os pés ligeiramente separados.

’Q

Em seguida posicione as palmas das maos sob os ombros,
com 0s cotovelos proximos ao corpo. Direcione sua atencdo
para a coluna lombar e contraia o abdome. Estenda os bragos e
distribua o peso sobre as palmas das maos. Mantenha-se na

postura enquanto for confortavel.

Figura: https://br.pinterest.com/

Adha mukha Svanasana (Postura do Cachorro olhando para baixo).

E um &sana usado para descanso que faz parte das
posturas de saudacdo ao sol. Partindo da posi¢cao de quatro

apoios, eleve os quadris e assuma a forma de um V; Pés
paralelos na distancia dos quadris tocam o chédo (se
bracos estendidos e palma
das méos abertas na largura dos ombros. A energia das

possivel), pernas estendidas,
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Figura: https://br.pinterest.com/

MAO0S percorrera 0 corpo e atingira seu apice nos quadris até chegar aos pés.

Ushtrasana (Postura do Camelo)

Esta postura “abre o coragao”, pois
atva o centro do amor e da
compaixdo (chakra  cardiaco).
Concentre-se nessa regido para
gue o seu corpo irradie amor e paz.
Comece com os joelhos apoiados
no chéo e os quadris acima desses.
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—

P2

Coloque os bracos para tras, com
os cotovelos fechados e palmas
das méos na altura da cintura. Se
perceber que consegue ir além
tente tocar os pés. Olhe para
cima enguanto eleva o térax.

Fig‘ura:>https://br.pinierest.com/

JIFs GOIAS 2020: MOMENTO PARA REFLEXAO

Inicialmente, os JIFs Goias 2020
aconteceriam em duas etapas: a primeira, no
periodo de 05 a 07 de maio, na cidade de
Inhumas; e a segunda, no periodo de 23 a 25
de junho, nas cidades de Luziania ou
Valparaiso. J& estava tudo muito bem
encaminhado e a comissdo organizadora
trabalhava a todo vapor quando, no més de
marc¢o, fomos surpreendidos por uma triste e
preocupante noticia: uma enfermidade que se
alastra de forma acelerada entre a populacéo
mundial chega também em Goias! E a COVID
19. Ainda pouco conhecida e com a
populacdo assustada, orgdos da saude
alertam: nesse momento o isolamento social é
a medida mais eficaz para conter o
avanco dessa doenca. Imediatamente,

Prof. Esp. Jefferson Jorcelino Maximo

acatando as orientagcbes de autoridades
governamentais e dos orgdo de saude, o IFG
suspende por tempo indeterminado atividades
académicas presenciais e eventos ora
programados.

Dentre varios eventos suspensos estao
os JIFs Goids — Jogos que vislumbram a
interacdo  esportiva, educativa e a
confraternizacdo entre alunos dos 14 campus
do Instituto Federal de Goias. Certo mesmo €&
gue apesar de compreenderem a necessidade
do isolamento social como ag&do preventiva
contra a proliferacdo da COVID 19, a noticia
da suspensdo dos JIFs foi recebida com
decepcao entre muitos alunos do campus
Goiania, se tornando um verdadeiro “banho
de agua fria” naqueles que de alguma forma ja
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se preparavam para 0 evento. Pois enquanto
alguns ja se mobilizavam para a confeccédo de
seus uniformes, outros buscavam informacdes
sobre possiveis adversarios e reestabeleciam
contatos com amizades feitas em edicOes
anteriores dos jogos. Isso sem contar aqueles
que se esforcavam para garantir suas
convocacgdes para os times. E assim, de uma
forma ou de outra, os jogos ja eram discussdes
certas nas aulas de Educacdo Fisica e pelos
corredores do campus. A propdésito, talvez vocé
nao esteja entendendo nada, mas essas sdo
apenas algumas das muitas reacles
proporcionadas pelos JIFs.

Pensando na importancia desse evento
para os alunos, a comissado organizadora
entendeu que os JIFs ndo podem parar, e,
especialmente para esse momento propde
um evento de formato “diferente”, fora das 4
linhas, longe do barulho entusiasmado das
torcidas e dos longos apitos dos arbitros. Um
evento em forma de memorial, com fotos,
videos e depoimentos dos alunos sobre
edicbes anteriores dos JIFs. Também serdo
realizadas webinars com temas especificos
para docentes e discentes, com 0 propdésito
de discutir e refletir sobre a Educacao Fisica
e as praticas corporais em tempos de
pandemia.

JIFs GOIAS 2020 - PROGRAMACAO

16/09/20 - quarta-feira
19h — Abertura

19h30 — Webinar: Educagéo Fisica em Tempos de Pandemia (atividade para docentes)

17/09/20 - quinta-feira

09h - Webinar: Reformulag&o Curricular e Educacéo Fisica (atividade para docentes)

16h - Webinar: O Esporte e suas Contribui¢cdes para a Juventude (atividade para discentes)

18/09/20 - sexta-feira

16h - Webinar: CrossFit — A Metodologia do Condicionamento Fisico (atividade para discentes)

MEMORIAS

Prof. Esp. Jefferson Jorcelino Maximo

No més em que sera realizada mais uma edicdo dos JIFs Goias trazemos para VOCés
memdrias de momentos especiais, pessoas maravilhosas que passaram pelo campus Goiania e
estiveram presentes nos JIFs Goias realizados no campus Itumbiara GO, no ano de 2013. A
todos vocés o0 nosso carinho, respeito e admiragao!




Fotos: Jefferson J. Maximo

VIOLENCIA NA ESCOLA: BULLYING E PRECONCEITO

A expressao inglesa bullying significa
essencialmente violéncia: bullying escolar é,
portanto, a incidéncia de casos de violéncia no
espaco escolar ou em suas imediacdes. Os
estudantes (criancas, jovens ou adultos) séo
0S sujeitos essenciais do bullying escolar,
aparecendo como vitimas, espectadores ou
agressores. Em maior ou menor grau,
podemos dizer que a violéncia € um fenbmeno
cultural presente em praticamente todos os
espacos e instituicbes da sociedade
contemporanea. A violéncia (fisica, psicolégica
ou moral) é caracteristica mais evidente do
bullying escolar, sendo praticamente
impossivel dissociar, por exemplo, uma
agressao fisica ou verbal de um assédio
moral. No Brasil, o dia sete de abril é
institucionalizado como o dia nacional de
combate ao bullying e a violéncia na escola e
existe uma lei especifica (Lei n°. 13.185 de
06/11/2015) que regulamenta e tipifica todos
0s casos de bullying.

Em perspectiva psicanalitica identificamos
gue o preconceito € a raiz da atitude violenta
do agressor, marcada por discriminacao,
marginalizacdo, segregacdo e ou agressao
fisica relativas a determinadas caracteristicas
humanas, como obesidade, orientacao

Prof. Ms. Murilo de Camargo Wascheck

sexual, raca e inimeras outras. Desta forma,
€ correto afirmar que o bullying é “uma atitude
violenta, sadica e eletiva, determinada pelo
preconceito dos agressores” (WASCHECK,
2016). Mesmo reconhecendo que a escola é
um espaco de contradicbes — impondo
formacbes e socializacbes — € possivel
afirmar que as relacdes ali estabelecidas
podem contribuir de maneira bastante efetiva
para a superacdo dos quadros de
preconceito, violéncia e bullying.
Efetivamente, € o contato e o conhecimento —
ou, seja, 0 ato de se aproximar e estabelecer
relacdo com a diversidade humana — que
dissipa e elimina o0s conceitos prévios
infundados e preconceitos. Criancas e jovens
tendem a encontrar na escola sujeitos com
diferentes historias e valores, justamente por
ndo estarem circunscritos a mesma familia,
religidao ou trabalho. Os papeis formativo e
socializador da escola se ampliam, portanto:
ao carater conteudista e tecnicista somam-se
aspectos culturais e relacionais como
empatia, respeito e afeto — tdo importantes ao
desenvolvimento dos sujeitos e ao progresso
humanizado da sociedade.

FONTE: WASCHECK, Murilo de Camargo. Cultura,
individuo e preconceito: andlise critica do bullying
escolar. Manuscrito [dissertacdo]. 2016, 101 f.



BUIAO, UM HEROI IMPROVAVEL!

Prof. Dr. Guillermo de Avila Goncalves

Tudo comecgou quando era crianga: recusava os carrinhos e adorava bolas, especialmente
a chutada com os pés. Na adolescéncia aprendeu natacdo e foi atleta de vélei, handebol e
atletismo (saltos em altura, triplo, distancia e 400 metros rasos). Mas a paixdo era mesmo o
futebol! Assistia todos os jogos na TV, em uma época em que ndo existiam canais fechados e
transmissdes de jogos do exterior. Queria, € claro, ser jogador de futebol. Mas como, se sua
técnica se resumia a um chute muito forte?

Aos 17 anos, ja meio passado do ponto, resolveu fazer um teste no Palmeiras. Era
naquele momento ou nunca! No treino surgiu um pénalti e ele pediu para cobrar. O desempenho
estava sendo razoavel até entdo. Buido entdo soltou um chutagco, um canudo, um pombo sem
asa! A bola passou a trés centimetros do travesséao, ultrapassou um grande espaco atras do gol,
sobrevoou o muro do clube, um ponto de 6nibus e a primeira pista de uma avenida, caindo
depois do canteiro central. Passou no teste, provavelmente porque chutava forte...

Na estreia pelo campeonato paulista sub-17 jogou todo o tempo, fez um gol e contribuiu
para a vitéria do Palmeiras sobre a Ponte Preta por 3 x 1. Foram trés anos entre o sub-17 e o
sub-20, sempre marcando seus gols, algumas vezes com chute forte e outras de cabeca. O
incrivel entdo aconteceu: com recursos técnicos limitados, mas com muita forca de vontade,
chegou ao profissional. Buido ndo era a maior aposta do clube: Batatinha, Adriano, Hamilton,
Onildo e Passarinho eram muito superiores tecnicamente. Alias, quase todo o time sub-20 do
Palmeiras era mais habilidoso que Buido, mas sua garra era maior que a do time inteiro. Ele
sabia que apenas chutes, cabeceios, forca e velocidade ndo eram suficientes... Era preciso suor
e luta em dobro, era preciso se matar nos treinos, era preciso adquirir uma condicéo fisica
invejavel. Buido conseguiu, enquanto muitos melhores que ele ficaram pelo caminho.

No profissional alternou bons e maus momentos, até que chegou o dia daquele
inesquecivel jogo contra os Afogados (PE), pela Copa do Brasil de 2024. Nesse dia fez trés gols,
sendo um tipico de Buido e outro de Marte. O Palmeiras venceu por 7 x 1! Holofotes, elogios,
aplausos e acreditem: falavam em selecé&o brasileira. O gol normal ocorreu quando ele recebeu
a bola do Cabelim, girou sobre o volante e passou pelo zagueiro que Ihe chutou
escandalosamente! Madeira de dar em doido que era, seguiu de pé, enquanto 0 zagueiro se
esborrachou no chao. Havia, no entanto, o zagueiro da sobra: Buido tocou a bola na frente e foi
atras, enquanto o zagueiro pernambucano Butcher (acougueiro em inglés) lhe puxava pela
camisa! Buido, um tanque de guerra, arrastou o pernambucano pendurado em sua camisa por
uns cinco metros, se desprendeu dele e tocou a bola por cima do goleiro, que havia saido do gol
de forma desesperada. 2 x 0 para o Palmeiras!

O outro gol, o “marciano”, foi no 2° tempo: recebeu a bola pouco a frente do circulo central
e driblou 4 adversarios, com cortes rapidos e secos. Entrou na area e ameacou bater no canto
direito do goleiro Shilton, que se esparramou para a direita enquanto Buido passava pelo outro
lado, ficando cara a cara com o gol vazio. S6 ndo entrou com bola e tudo porque teve
humildade, como Fio Maravilha na cancéo de Jorge Bem Jor. 6 x 1 para o Palmeiras! O Allianz
Arena veio abaixo! Buido virou idolo, craque da noite para o dia.



Uma artilharia da Copa do Brasil e duas do campeonato paulistal Um titulo paulista
invicto! Tudo dava certo, até a lesdo no joelho esquerdo em jogo contra a Portuguesa de
Desportos. Tinha sido muito grave: cirurgia e dois anos e meio de fisioterapia. Em treino,
guando estava voltando, teve a mesma leséo. Lagrimas e nova cirurgia, dessa vez em Paris.
Para o Dr. Francois Reuilly, a volta aos campos seria uma incégnita. Buido ja tinha 29 anos e
estava parado ha muito tempo. S6 que Buido era Buido, e com aquela vontade que s0 ele tinha
fez fisioterapia, treinou e se dedicou intensamente a segunda recuperacdo. Foram mais dois
anos entre cadeira de rodas, muletas (duas depois uma) e até bengala, mas pouco depois de
completar 31 anos Buido estava de volta... e no Corinthians! Para muitos, ou quase todos, ele
estava acabado. O time de Parque Sao Jorge estava fazendo uma aposta.

S6 que Buido era o cara! Nao o cara habilidoso, técnico, dono de passes refinados, mas
0 cara que treinava igual a um cavalo e que tinha uma vontade monumental! Buido foi mais
Buido do que nunca e viveu dois anos de gloria no Corinthians, com direito a titulo da Copa do
Brasil e artilharia do campeonato brasileiro. Ai entdo o impossivel aconteceu...

Buido estava na lista dos 23 atletas convocados para a Copa de 2034, a ser disputada
em evento conjunto promovido por Bélgica e Holanda! Com 33 anos, Buido ainda era um
jogador de chutes, cabeceio e poténcia fisica. Para quem ndo era aposta sequer para se tornar
profissional, a convocacgao para a Copa foi um prémio. Ele foi o Ultimo nome mencionado pelo
veterano treinador Pep Guardiola, o primeiro estrangeiro a comandar a selecdo canarinho,
durante a divulgacao da lista oficial da CBF.

Ser o ultimo convocado, o numero 23, ndo era um acaso: Buido sabia que dificilmente
entraria em campo no mundial. Dois centroavantes bem mais habilidosos que ele também foram
convocados: Gabigol, de 38 anos, do Botafogo, um veterano de outras copas; e Allan Bel, do
Internacional. Buido sabia de suas possibilidades limitadas e, por uma questdo de carater,
passou a incentivar seus companheiros e a aparar eventuais arestas de relacionamento no
elenco. Era seu modo de colaborar.

Nos amistosos pré-copa ele jogou apenas o0 segundo tempo do jogo em que o Brasil
cravou 11 x 1 em Andorra. Nao fez gol, mas deu duas assisténcias. E tome banco!! E assim foi
na Copa: ele teve aproximacao privilegiada dos artistas do espetaculo, mas ndo entrou um
minuto sequer. O Brasil venceu sucessivamente seis jogos: 1x0 contra a Croacia; 2x0 contra
Portugal; 6x1 contra a Austrdlia; 2x0 contra o Uruguai; 4x2 sobre a Poldnia e 1x0 contra a
Bélgica). A final seria contra a Holanda, com o Brasil buscando o hexacampeonato que n&o
vinha desde 2002.

Gabigol, suspenso, e Allan Bel, contundido, estavam fora da final. Buido enxergou um fio
de esperanca de entrar em campo, afinal ele era o atleta da posicdo de centroavante, ou
atacante de referéncia. No entanto, Guardiola disse para Buido:

- Vocé esta de parabéns por sua conduta, sempre em favor do grupo e de nossos
resultados. Vocé também serd campeédo! No entanto, por questdes taticas, vou colocar o Zé
Paulo como falso 9.

Zé Paulo era um meia-atacante habilidoso, que faria bem a funcao de falso centroavante.
Mas Buido entendeu a situacdo, que era tatica e técnica. Guardiola queria um atleta de boa
capacidade de passes e rotacdo com 0S meias e extremos, e nesse contexto Buido néo era o
homem. Zé Paulo foi para o jogo; Buido foi para o banco.



O jogo contra a Holanda se arrastou em um 0 x O até o fim do tempo normal, o que
provocou a prorrogacdo. Aos 8 minutos do 2° tempo da prorrogacdo Zé Paulo, exausto e
sentindo fortes céibras, teve que ser substituido por... Buido, que disputaria 0s 7 minutos mais
importantes de sua vida, além dos acréscimos do arbitro inglés, “Sir” Richard Salmon. Buido,
camisa 23 as costas, entrou e praticamente ndo tocou na bola. Apenas desviou de cabeca, para
dentro da area, um cruzamento do lateral Timéteo. Faltando um minuto para terminar a
prorrogacdo aconteceu um escanteio pela direita, a favor da selecdo brasileira. Marcos Silva,
meia, se encarregou da cobranca com o pé trocado. A bola deveria seguir para o bico da
pequena area, perto da primeira trave (primeiro pau). E assim foi: a bola viajou, foi desviada
levemente pelo zagueiro brasileiro Everton, foi dividida pelo outro zagueiro brasileiro Jerry com o
zagueiro holandés Van Suurbier e sobrou na marca do pénalti para Buido, o homem certo para o
lugar certo e no momento certo. Como se diz na giria futebolistica, Buido encheu o pé. Chutou a
bola com a mesma vontade que cobrou aquele pénalti, aos 17 anos, no CT do Palmeiras. Mas
dessa vez a bola tomou o caminho do gol e estufou as redes...

Buido chutou a bola e, ato continuo, caiu no chéo, inerte. Desmaiado? Morto? Aquela
montanha de camisas amarelas, incluindo o banco de reservas inteiro, tombou sobre Buido. S6
depois viram gque ele ndo se mexia! Médicos, paramédicos, ambulancia? Constatados os sinais
vitais, o atleta foi levado para o vestiario. Teria sido apenas a emocao, disseram os profissionais
da saude.

Entdo Buido despertou, recebeu banhos de champanhe dos companheiros e viu a taca
nas maos de Pep Guardiola. S0 de calgdo, naquela maca em Amsterdd, Buido percebeu a
medalha dourada no peito e sentiu que era campedo do mundo! O Brasil era finalmente
hexacampeé&o, com um gol dele, Buido, um heréi improvavel.

Caros alunos e alunas, setembro marca também o retorno as atividades académicas, claro,
de forma online. Depois de quase 6 meses sem aulas, é hora de retomar os estudos, romper com
os desafios e encarar 0 novo: 0 que esta presente e o que esta por vir. O momento é de
enfrentamento, de aprendizado, de unirmos nossas forgas e juntos, seguirmos em frente sem que
ninguém fique esquecido ou seja deixado para tras.

Bom retorno a todos!
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