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Tijuca Ténis Clube

~ o o o a m mais uma edi¢ao da nossa
Suo mdais de 40 (IilVId(ldes Mente Sd ERevista TTC, uma pauta de extrema
para vocé e toda sua familia

€ COIpo Sao. relevancia é abordada de maneira
= bem ampla: A Psicologia do Esporte.
ESS&S 540 A cada dia que passa, percebemos
as metas | oimpacto significativo do cuidado
com a saude mental no desempenho
de Nnosso atlético, no bem-estar dos atletas
Clube cidade | eno desenvolvimento pessoal.
Sao tempos acelerados, em que
precisamos prezar cada vez mais pelo
foco, pela concentracdo, o controle
emocional e a confianca. Aspectos que
vdo fazer a diferenca no desempenho
de nossos atletas em treinamentos
e competicdes. O controle do
estresse, causado muitas vezes pela
rotina intensa de preparagdo técnica,
também é uma causa urgente,
que pode e deve ser amparada por
um profissional psicélogo esportivo.
Enfim, trazemos mais uma edicao
com riqueza de informagdes que
agregam o dia a dia da nossa
comunidade tijucana, e que cumpre
seu papel de compartilhar
contetidos essenciais com 0s
Hildo Magno da Silva nossos socios e colaboradores.

Presidente do Tijuca Ténis Clube E vamos em frente!

Pesqgulse por
Tlluca Ténls Clube
na web e venha
ser séclo do
nosso clubel

www.tijucatenis.com.br
Rig Day Hospidtal - L T S
Cantro Medico @i www.tijucatenis.com.br
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Psicologia no Esporte

Mente sa e corpo sao
nos ambientes de formacao
de atletas

ORGULHO DE SER DO TTC

Responsabilidade com o legado,
compromisso com o futuro

RELATORIO DAS REDES DO TTC

Um Clube conectado
A importancia das redes sociais

10 OTIMOS MOTIVOS PARA
VOCE SER SOCIO DE NOSSO
CLUBE CIDADE

ULLLLE Estamos esperando por vocé!
LITERATURA
ELISAMA SANTOS
Vamos conversar?  [ANAMRELS

Editora: Paz & Terra
192 paginas | R$44,90

O TTC e seus grandes momentos
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Especial

Mente s

e (orpo sao
nos ambientes
de formaciio
de atletas

Disputas de maneira
equilibrada podem ajudar
no desenvolvimento

das competéncias

e habilidades, incluindo
as relacdes com as redes
de apoio e suporte.
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Esporte

Tijuca Ténis Clube, um portal
de sustentabilidade no esporte

Como as relagdes e os ambientes
contribuem para a manutencao da
saude fisica e mental.

océ ja parou para pensar que

meio ambiente e esporte estao
diretamente conectados? E

que, a partir disso, o esporte
precisa ser sustentavel? Se trouxer-
mos essa ideia para a cidade do Rio
de Janeiro, levando em consideracao
suas peculiaridades, fica simples de
identificar - nossa biodiversidade é um
convite a pratica esportiva ao ar livre.
Preservar esses espacos cariocas tor-
na-se quase um dever de todas as pes-
soas que passam por aqui. Dentro des-
se contexto, 0 nosso Gigante da Conde
de Bonfim representa uma grande cé-
lula que reproduz e impulsiona o am-
biente saudavel e a qualidade de vida.
Mas, nao estamos considerando ape-
nas a inﬁ:aestrutura e 0s espacos ade-
quados. E preciso olhar essas ativida-
des para além do desempenho pontual,
observando-as, também, como praticas
socioambientais que contribuem para
a salide do coletivo. Afinal, como diria
Clarice Lispector, quem vai sozinho,

pode até chegar mais rapido. Mas quem
val acompanhado chega mais longe.

Muitas vezes, um simples estimulo
que nos faz comecar uma atividade fisi-
ca pode ser um passo importante para
a manutencao da saude do corpo e da
mente, e ter impactos ecoldgicos e so-
ciais. Beneficios que acabam retornan-
do para n6s mesmos, nao ¢é verdade?

De acordo com o psic6logo russo-a-
mericano Urie Bronfrenbrenner (1917
- 2005), o desenvolvimento humano
estd pautado em uma teoria bioecold-
gica, que inclui desde os sistemas mais
imediatos, como as relacoes proximas,
passando por vinculos afetivos e de
amizade, até chegar as crencas, valo-
res e culturas que integram a vida das
pessoas. De acordo com o pesquisador,
esses fatores compdoem os chamados
“motores do desenvolvimento”.

A partir disso, podemos pensar o es-
porte como um elo agregador para prati-
cas sustentaveis, que vao refletir na pro-
mocao da qualidade de vida e do meio
ambiente, na gestao e conservacao dos
locais de circulagdo e interacao social,
diminuindo, assim, os impactos negati-
VOS NOS espacos por onde passamos.
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Ta esperando o
que para fazer

parte de nosso
Clube Cidade?

p-
Tijuca Ténis Clube
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Tenha pilares solidos como
alicerces de disputas saudaveis

Como a competitividade infantil
no ambiente esportivo pode servir
de instrumento eficaz para o
desenvolvimento humano e social.

relacdo entre a infancia e a préa-
Aica esportiva pode trazer uma
érie de beneficios para as crian-
cas, Incluindo o desenvolvimento de
habilidades que serdo muito ricas para
avida inteira. E isso os tijucanos podem
perceber nos espagos do TTC. O am-
biente de competicao esportiva infantil
potencializa o processo de amadureci-
mento, ja que reproduz situacoes que
todas as pessoas enfrentarao no médio
e longo prazo.

De acordo com a psicéloga do espor-
te Renata Victor Silva, a experiéncia da
competi¢ao traz o contato com emocoes
Importantes para o desenvolvimento hu-
mano. ‘A frustracao, a relacdo de coope-
racao de equipe, 0 medo, o respeito, a
comunicacao, as vivéncias das relacoes
de hierarquia, sao alguns exemplos. E
também o contato com a vitdria e derro-
ta, que sdo experiéncias metaforicamen-
te similares as conquistas e adversidades
davida”, comentou Renata.

Conquistas
e emocoes

Mesmo com tantos beneficios, o esporte
competitivo pode oferecer riscos, caso

a abordagem ou 0 acompanhamento dos
responsaveis nao seja eficaz e adequado.
“A competicdo deve ser introduzida junto
a uma construcdo cuidadosa por parte
dos adultos envolvidos, de suporte a
capacidade de elaboracao e entendimento
das criancas e adolescentes as diversas
emogdes a que sao expostas nas vivéncias
da disputa”, complementou a psicdloga.
De acordo com ela, os riscos presentes
em um ambiente ndo acolhedor

e descuidado sao de conexao com

a sensacao de impoténcia, menos valia

e a vivéncias de violéncias, em que

a competitividade ganha uma similaridade
a conflito, briga ou inimizade. “A perda do
respeito ao adversario numa competicao
ndo cuidada, extrapola o ambiente
esportivo e abre para uma conexao com
um sentimento de ddio inadequado

a competicao”, acrescentou a especialista.
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Conducao, dialogo
e escuta

O sucesso de um atleta também

estd condicionado, em parte, ao processo
estabelecido pelo seu professor.

O papel dos profissionais envolvidos na
comissao técnica é de cuidado,
responsabilidade e orientacdo das
reflex6es e aprendizagens que permeiam
0 ambiente esportivo. “E preciso
trabalhar a integracao da equipe e cuidar
para que as relac6es sejam de respeito

e confianqa. Estar atento e buscar
estimular as caracteristicas individuais

de ampliac@o e bons relacionamentos,
além de aspectos de lideranga e lidar

com agressividade, medos e frustragdes”.

Valores em outras
atividades

“Estar em contato numa construcao
coletiva com os responsaveis, e sempre
apoiar as atividades extra esportivas
que fazem parte do crescimento daquele
individuo para o esporte e para além
dele, como a escola, atividades artisticas
e de criatividades, acompanhamentos
extra-quadra (psicologia, nutricdo),
sao ferramentas que agregam valor no
desempenho de qualquer atleta”.

O acolhimento de
toda familia

Nesse sentido, Renata destaca
o papel da familia, que tem a funcdo de VOLEIBOL
incentivar, acompanhar e ser uma rede
de cuidado e apoio aos atletas em
desenvolvimento. “A escuta aberta
e a auto percepcao das proprias
expectativas diante a um atleta em
formac@o é de grande importancia.
Entender a diferenciacdo entre os desejos
proprios e o da crianca, criando um
ambiente respeitoso em que ela se sinta
livre para as escolhas de investimento
ou abandono, caso aquela atividade
deixe de ser prazerosa e produtiva ao seu
desenvolvimento, é fundamental”.
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Busque mudar seus habitos
para ter melhores resultados

Para o Fisico Albert Einstein, “quando
fazemos as coisas do mesmo jeito,
obtemos as mesmas respostas” e
entramos em um ciclo permanente de

= ’
acdes que ndo geram resultados. - Tu e S p e ru n d O 0
or 1sso, temos,' ne'sse exato momento, a '
P[(;};??Se de redirecionar o leme do nosso q U e p u ru fu Ze r

Pequenas acoes que fazem a diferenca e, feitas
com consciéncia, geram um proposito definido.
A determinacdo pode ser a chave para alterar o p u r e e n O S S O

Nnosso rumo.

No entanto, a mudanca gera um desconforto °
e, por vezes, é necessario esforco dobrado para a T c U e c I u e ?
mudanca de hébito. N g °

o desenvolvimento pessoal

7 Dicas para acelerar tanto
quanto o emocional

1 - Tenha uma rotina; 5 - Tenha consciéncia e

~ J | |

2 - Escrevaseus objetivos; ~ Plena de suas acdes.
Fortaleca seu Mindset : . ) M

3 - Fortaleca sua rede L

de contatos; 6 - Predisposicio ao

desconhecido;

i

4 - Aprenda com os erros Tijuca Ténis Clube

e com os feedbacks; 7 - Invista em si proprio;

REVISTA "} TIJUCA TENIS CLI




Especial

Uma atleta em constru¢ao
e mente de campea

Aprimoramento técnico

e suporte emocional estdo entre

os fatores-chave para a conquista de
otimos resultados em competicbes
com alto nivel de complexidade.

judd é um esporte que sempre

proporciona excelentes resul-

tados. No Brasil, a tradicao

da modalidade ja impulsionou
grandes atletas ao cendrio mundial,
conquistando titulos mundiais e olim-
picos. Em nosso pals, diversas regioes
estao formando judocas de altissimo ni-
vel, a exemplo do Rio de Janeiro. Aqui
no Tijuca Ténis Clube, o trabalho reali-
zado tem como objetivo formar atletas
e inseri-los no cenario de competicoes
de alto rendimento.

A judoca Beatriz de Aguiar Mello
Orsolon, carinhosamente conhecida
como Bibi, é uma jovem atleta que tem
levado as cores do nosso Tijuca a even-
tos importantes do contexto de dispu-
tas. Aos 20 anos, e ha 7 no TTC, ela ja
acumula premiacoes. Conquistou o 1°
lugar em duas etapas do Torneio Ha-

jime; 1° lugar na Copa RS; 3 colocada
no Troféu Rio de Janeiro; e 5° lugar no
Torneio Inter-Regional.

Para ela, a participacao em compe-
ticoes esportivas é fundamental, tan-
to para o aprimoramento das compe-
téncias da modalidade quanto para o
desenvolvimento pessoal. “No judd, o
campeonato faz vocé melhorar a sua
técnica, porque vocé ta indo a pro-
va, t4 indo numa luta de verdade pra
entender ‘o que eu posso fazer aqui?
Sera que vai dar certo?’. Vocé enten-
de o que da certo e o que da errado.
Por exemplo, se vocé entra num gol-
pe todo errado e cai, vocé percebe
que tem que melhorar. E é assim que
funciona. E o que vocé acertou repre-
senta o que esta 6timo e que pode
continuar sendo feito e aprimorado
para ficar cada vez melhor”, comen-
tou Bibi.

De acordo com ela, os beneficios vao
além, melhorando a percepcao, racio-
cinio logico, agilidade, e o judd de uma
forma geral. E foi esse um dos motivos
que a fez decidir entrar, para melhorar

REVISTA [}/ TIJUCA TENIS CLUBE - 18

a técnica. “Porque eu via pessoas no
judd do Tijuca que eram Otimas, e eu
pensava que queria estar como eles.
Entao estou nesse processo, melhorei
bastante e eu acho que é 6timo, vocé
sai de uma zona de conforto, que é a
academia. Numa competicdo, vocé
toca em quimonos diferentes, com pes-
soas diferentes. E cada vez mais apren-
de sobre vocé e sobre o adversario,
como fazer para venceé-lo. E isso acaba
criando uma forca interior, entendendo
que nem sempre a gente vai ganhar.

Muitas vezes, na verdade, a gente pode
até perder mais do que ganhar, mas a
derrota é importante, porque a gente
aprende com ela, o que tem que bus-
car melhorar. E dai nasce o espirito de
nunca querer desistir. O jud6 é difcil,
porque as vezes, em 5 segundos num
Ginico golpe, o adversario ja pode te
vencer e passar para a proxima fase, e
vocé ndo. E sobre aprender a lidar com
as frustracoes, persistir e entender que
as coisas nao vao ser faceis, mas nao
sao impossiveis”, acrescentou a judoca.
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Preparacdo e rotina de treinos

O calendario de um atleta de alto
nivel exige uma organizacao e periodi-
zacao de treinamentos que considerem
as datas dos campeonatos. E isso, ob-
viamente, acaba influenciando a rotina
desses esportistas, de maneira muito
significativa. Entre as mudancas que
mais se destacam, Beatriz reconhece a
evolucao do corpo e da técnica.

‘A preparacdo exige um pouco, até
pra eu ficar mais forte. Eu treino todos
os dias da semana, cerca de duas horas
ou mais por dia. Eu percebi que estou
melhorando, com mudangas boas, es-
pecialmente com os treinos da tarde.
Meu técnico Daniel sempre faz um pla-
nejamento pra eu treinar exatamente
aqueles pontos que precisam ser me-
lhorados. Na minha vida particular, aca-
ba sendo corrido, porque eu também
faco faculdade. Mas o bom do esporte é
que ele ajuda a planejar, e af vocé con-
segue fazer tudo. E é legal vocé ver os
resultados fisicos que te causam tam-
bém, como maior disposi¢ao. E bacana
VOCE Vver que o seu corpo esta se adap-
tando aquilo”, comentou a atleta.

Familia - apoio e inspiracao

Muitos casos de sucesso tem em sua
trajetéria um fator bem relevante: o
suporte de quem acompanha a rotina

de um atleta. O aspecto positivo ou ne-
gativo que essa participacdo assume
também vai refletir na formacao desses
jovens, que buscam realizar-se através
do esporte. Seja pela familia, amigos
ou vizinhos, quem incentiva, sem jul-
gamentos, contribui de maneira eficaz
para a construcao de campeoes.

“Minha mae e meu pai me apoiam
muito. Ele estd sempre disposto a me
levar nas competicoes, mesmo que
seja grande. A mais recente que eu ga-
nhei foi o troféu Rio de Janeiro, que
ocorreu em Campo Grande, e nés le-
vamos duas horas para chegar até la.
Minha mae adora ver e gravar tudo.
Eles se dispdem para arcar com o fi-
nanceiro também. E isso é muito ba-
cana, ter eles como apoio € muito le-
gal. Porque, muitas vezes, tem familia
que bota uma certa pressao, e acaba
se intrometendo demais. E isso € di-
ferente de vocé ter o apoio, de estar
ali, e nao exigir. Palavras como “conti-
nua’, “vai dar certo”, “tenta de novo”,
isso é importante para o atleta, prin-
cipalmente quando ele é novinho, da
base, pois faz entender que estd tudo
bem se ele errar. Tem muitos pais que
brigam, discutem, colocam de castigo.
Nao precisa punir, porque certamente
o atleta tirou alguma coisa disso, nao
foi em vao”, declarou a jovem.
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Professor Daniel e sua aluna Beatriz

“Ndo adianta vocé ter
a forca e estar bem no fisico
se vocé niio estd bem
mentalmente, pois a mente
é a base de tudo. Afinal, é
frustrante vocé perder.

Saude mental no esporte

O trabalho, o foco e a disciplina sao
aspectos fundamentais na evolucao do
desempenho dos atletas. Para isso, a
equipe técnica envolvida no preparo
desse esportista fundamenta o treina-
mento de maneira solida e segura, em
todas as dreas envolvidas. Nesse sen-
tido, o psicologo do esporte considera
a pratica esportiva como um recurso a
ser utilizado na busca pela autonomia,
o que reflete na educacio, na saude
e no desenvolvimento da auto-estima
da pessoa. Atualmente, muitos atletas
recorrem a tratamentos com profissio-

nais da area para buscar melhores ren-
dimentos.

Para Beatriz, esse é um suporte que
faz toda a diferenca e é muito impor-
tante para o esportista. “Nao adianta
voceé ter a forca e estar bem no fisico se
voce nao esta bem mentalmente, pois a
mente € a base de tudo. Afinal, é frus-
trante vocé perder. A gente se sente
muito ruim, pensando que nao somos
bons o suficiente e, infelizmente, a gen-
te perde mais do que ganha, normal. A
partir disso, precisamos entender que
nao somos um fracasso. Muita gente
acaba caindo nesse vicio de se auto
desprezar, e a psicologia é importante
pra vocé ver por outro lado. O acompa-
nhamento faz vocé lidar com seus pro-
blemas, suas insegurancas, te ajuda a
entender o que te levou naquele ponto
e superar os obstaculos. Por exemplo,
em uma competicdo vocé vai encon-
trar atletas que sao muito bons. E se
voce ficar pensando s6 nisso, ao invés
de pensar em ganhar, esse acaba sendo
um detalhe decisivo. E assim também
pode ser na vida, pois atletas também
tem questoes na vida pessoal. A psico-
logia contribui para que voceé seja mais
autoconfiante, convicto das coisas. E
sobre vocé vencer de vocé mesmo, eu
acredito que somos 0s N0ssos maiores
adversarios. E a partir do momento
que vocé perde para si, vocé nao ganha
de mais ninguém. Muitas vezes nos te-
mos a tendéncia de associar a derrota
ao fracasso, quando na verdade ela é
uma experiéncia que vocé ganha para
sua vida”, finalizou Bibi.
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_ O equilibrio esta internamente em nos.
E dentro. O equilibrio nao é fora, é dentro.

Equilibrio vem do latim

- equilibrium - aquele que consegue
transmutar as energias em
desequilibrio. Essa € a consciéncia:
nem sempre o equilibrio do

outro é 0 mesmo para nds, e nem
0 NOsso 0 € para o outro.

quilibrio estad em tudo, na nature-

za, nos animais. Existe uma drea

nos EUA, imensa, onde em um
determinado periodo mataram todos os
lobos nativos. Houve um desequilibrio
muito grande naquele ecossistema.
Nao havia mais um predador. E quando
nao ha mais um predador hd um dese-
quilibrio em outra area do sistema. Os
alces, coelhos e outros animais foram
se reproduzindo de uma forma muito
rapida. Entdo, houve um desequilibrio
na fauna e na flora daquele local. Quan-
do introduziram novamente os lobos, o
equilibrio naquele espaco voltou. En-
tdo, é necessario que a gente perceba
sempre o0 equilibrio da natureza e que
possamos aprender com ela que € pre-
ciso haver um equilibrio onde todos os
seres vivos tém que ser respeitados.

O desequilibrio mental é quando nao
conseguimos parar, nao conseguimos
descansar, nao conseguimos silenciar.
Mas, quando conseguimos silenciar
a mente, conseguimos fazer uma coi-
sa que chamamos ancorar. Nao é fa-
cil. Quando estamos em turbilhdo de
pensamentos, temos que encontrar o
centro que existe dentro desse fura-
cao e que estd totalmente em siléncio.
E interessante perceber isso. Entao,
quando vocé estiver com seu furacio
de pensamentos e emocoOes, procure
0 centro dele para se ancorar e s saia
dali quando estiver com seu equilibrio
novamente e todas as emocoes que
rondam a sua cabeca cessadas. Isso
quer dizer forca de equilibrio. Nao bas-
ta ter equilibrio, se vocé nao tem forca
para agir. Nao existe equilibrio sem de-
sequilibrio.

O equilibrio também esta na nossa
moral, na nossa honra. Se nao houver
equilibrio mental e intelectual, nés va-
mos exacerbar, vamos criar situacoes
complicadas. Se uma pessoa desequili-
brada tiver muita forca, ela desequilibra
uma familia, um trabalho e varias ou-
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tras pessoas. Mas, se estivermos fazen-
do um trabalho de auto equilibrio, nao
s fisicamente, mas emocionalmente e
até mesmo psiquicamente e espiritual-
mente, conseguimos até curar o outro.
Porque alguém que estid no seu equi-
librio consegue mudar a energia até
do ambiente, ajudando outras pessoas
a se equilibrarem. Da mesma forma,
aquele que tem forca no desequilibrio,
desestabiliza até multidoes.

Como disse Mahatma Gandhi, uma
pessoa que tem forca na espirituali-
dade eleva milhoes, mas uma pessoa
que tem forca no desequilibrio espiri-
tual pode levar a morte de milhoes. O
equilibrio esta no seu siléncio. O equi-
librio nos serve para podermos ousar.
Quando estamos aprendendo a andar
de bicicleta, ficamos todos desengon-
cados. Com o tempo, vamos adquirindo
o equilibrio motor para conduzir a bi-
cicleta. Mais cedo ou mais tarde, vocé

val querer ousar nas manobras, como
fazem muitos ciclistas nos diversos
campeonatos de bike que conhecemos.

Nosso equilibrio é importantissimo
para o Universo. Nesse contexto, quan-
do um ser se desequilibra, pode afetar
todo um sistema. Uma pessoa desequi-
librada, mas com o poder de apertar
um “botaozinho”, pode desequilibrar
até mesmo o planeta.

O equilibrio estd internamente em
nés. E dentro. O equilibrio nio é fora,
¢ dentro. A pessoa que medita, que faz
oracoes vai adquirindo o poder de equi-
librio e de curar o préximo como a si
mesmo. Que vocés estejam sempre em
seu equilibrio, ajudando ao préximo
a ser feliz, a ser saudavel e que todos
crescam em seu equilibrio.

Muita Luz, Paz e Bem para todos,
Namasté!

Professor de yoga

Murali Das
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Meditacao, um exercicio para
o equilibrio. Comece ja!

Altos niveis de estresse podem
reduzir sua capacidade de manter
o foco e concentracao. E claro,

0 estresse pode ser uma
ferramenta muito util quando
usada corretamente; mas quando
nao, isto nao impactara somente
na sua performance, mas na

sua vida também

Keim, psicéloga do esporte que

trabalhou com uma vasta gama de
atletas de elite, profissionais e atletas
amadores, apesar de suas diferencas
de modalidade e nivel, todos enfrentam
exatamente os mesmos desafios: ansie-
dade, depressao, estresse, inabilidade
de manter o foco, dificuldades para
dormir, equilibrio na vida pessoal, auto
confianca, e a lista segue, e assim 0 jogo
também. Entdo, quando um dos atletas
desta pesquisadora do esporte precisa
superar algum problema ou precisam
encontrar o equilibrio mental, uma das
técnicas chaves que ela recorre para
mudar os seus comportamentos e pen-
samentos € a meditacao.

Segundo a norte-americana Kristin

Beneficios da
meditacao que podem
melhorar sua saude

1 Reducdo de estresse;

Diminuicao de sintomas
depressivos;

3 Controle da ansiedade;

4 Potencializacdo do
autoconhecimento
e da autoestima,

Desenvolvimento do
foco nas atividades;

 Ampliacao das emogoes
positivas;

7 Melhora do sono;
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Ta esperando o
que para fazer

parte de nosso
Clube Cidade?
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Dieta saudavel, bons pensamentos
e boa qualidade de vida

Comer bem, considerando

o0 ponto de vista nutricional, estd
entre os pilares de uma vida saudavel
e longeva.

omo estd o cardapio das refei-

coes de sua rotina? Se a resposta

for motivo de preocupacao, esta
na hora de rever suas escolhas. A ali-
mentacao € um dos combustiveis mais
importantes do nosso corpo e, por isso,
precisa ser balanceada, saudavel e mui-
to rica em nutrientes. Frutas, legumes
e verduras, leguminosas, cereais inte-
grais e carboidratos, quando consumi-
dos de maneira adequada e equilibrada,
tornam-se os principais mecanismos de
prevencao de uma série de problemas.
Desde a Antiguidade, o médico grego
Hipécrates defendia que o alimento de-
veria ser 0 nosso remédio.
As orientacoes sao simples mas muito
valiosas: evite o consumo de industria-
lizados, desembale menos e descasque
mais, faca pelo menos 3 refeicoes por
dia. E preciso manter o equil{brio ener-
gético do nosso organismo, bem como

0 peso saudavel, visando a qualidade
de vida e a longevidade. A qualidade do
sono, a atividade fisica, a satide mental,
o convivio social e a alimentacio estao
entre os parametros fundamentais para
a nossa salide e bem-estar.

De acordo com o Ministério da Satde,
alguns aspectos sao basicos para uma
dieta eficaz no nosso dia a dia:

3 Dicas

De um hom equilibrio alimentar parua sua saude fisica e mental

Refeicao colorida
ma estratégia que pode

garantir a variedade de vitaminas

e minerais é o famoso prato
atrativo e colorido. O cuidado com
a apresentacdo de cada refeicao
vai impulsionar o consumo de ali-

mentos saudaveis, como tubérculos

em geral, por exemplo.
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Alimentacao harmoniosa

famoso ‘comer de tudo um

pouco’. O equilibrio, em termos
de quantidade e qualidade dos
alimentos consumidos, é muito
importante para o alcance de uma
nutricdo adequada, considerando os
aspectos culturais, afetivos
e comportamentais.

Comida variada

preciso incentivar, desde

a infancia, o consumo de alimentos
variados que fornecam nutrientes es-
senciais para 0 nosso organismo, fugin-
do da chamada ‘monotonia alimentar’,
que limita o acesso
a uma dieta adequada.
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A verdade é que nunca sabemos
quem vai ganhar

O esporte é um jogo de
decisdes - 0s Aspectos Mentais
estdo presentes em todos os
momentos, do treino a prova ou
jogo passando pelos momentos
de descanso, dos iniciantes aos
atletas mais experientes.

e, por um lado, temos a componente
Sfisica, técnica e tatica; por outro,
temos uma vertente agregadora
que faz com que estes trés componentes
funcionem de forma sincrona e equili-
brada — o lado Mental.
No entanto, estes aspectos mentais
variam de dia para dia, caso contrario o
Tiger Woods ganharia sempre o Master

(o importante torneio de Augusta), o
Usain Bolt seria sempre o campeao olim-
pico dos 100m e o Brasil seria sempre
campeao do mundo de futebol.
Averdade é que nunca sabemos quem
vai ganhar. Esta incerteza é uma das fon-
tes de grande frustracdo, que vai gerar
pensamentos, emocoes/sentimentos e
comportamentos inadequados nos atle-
tas, treinadores, dirigentes e familias.
“Nao ha espaco na mente para pensa-
mentos negativos. Quanto mais ocupado
estiveres com os detalhes de um remate,
menores oportunidades teras para te debru-
car nas emocoes. Isto € pura intensidade”.

Jack Nicklaus - considerado melhor
jogador de golf de todos os tempos

Usain Bolt Tiger Woods
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Benevoléncia

A forca nao provém
da capacidade fisica.
Provém de uma vontade

indomavel
Mahatma Gandhi



Orgulho de ser do TTC

Responsabilidade com o legado,
compromisso ¢com o futuro

Vice-presidente de
Patriménio do Tijuca Ténis
Clube relembra os
momentos da infancia
vividos no TTC e destaca
COMO a aproximagao com
0 esporte foi determinante
para a formacdo da sua
personalidade e carreira.

orador da Tijuca hd mais de

40 anos, Mario Lucio Pontes

Bastos tem uma histéria de

vida que se confunde com a
trajetéria do nosso Gigante da Conde de
Bonfim. Tijucano, advogado e empresa-
rio, ele é 0 nosso atual vice-presidente
de Patrimoénio. Filho do nosso saudoso
Paulo Bastos, ele busca diariamente
dar sequéncia as acoes que aprendeu
com o pai e com a familia TTC, ja que
viveu sua infancia e juventude nas de-
pendéncias do TTC. Responsabilidade,
comprometimento e amor ao Nnosso
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Entrevistado: Mario Lucio Pontes Bastos - VP de Patrimonio

Vermelho e Branco sao alguns dos valo-
res que permeiam o trabalho do nosso
entrevistado. Afinal, quem carrega es-
tas cores no coracdo exibe também o
orgulho de ser TTC.

RTTC - Como é ser filho de um

dos maiores Presidente do Conselho
Deliberativo do TTC, e continuar com

o legado de dedicacao deixado por ele?

VP Mario Licio - E um imenso prazer
e uma honra muito grande. Eu lembro
muito do meu pai, a gente comecou no
dente de leite e ele era meu técnico.
Isso fez com que ele se aproximasse da
politica do clube. Comecou trabalhan-
do como conselheiro, depois passou pro
tribunal de disciplina, e foi crescendo,
chegando a presidente desse tribunal.
Em seguida, foi secretario do Conselho
Deliberativo e depois vice-presidente.
Até que chegou ao cargo maximo, no
conselho mais importante do clube. Ele
conseguiu alcancar e presidir o Conse-
lho com muita garra e muita honra. O
legado que ele deixou pra mim eu tento
manter também, com muito carinho e
dedicacéo. Sou o0 benemérito mais novo
do Tijuca, sou o vice-presidente geral
mais novo eleito pelos socios. Eu tento
fazer o maximo pra respeitar e honrar
0 nome que 0 meu pai construiu den-
tro do clube, fazendo tudo da melhor
forma possivel. E espero que eu este-
ja retribuindo um pouquinho do que o
Tijuca fez tanto pela nossa familia. Eu
sempre morei perto e a nossa histéria
praticamente se confunde.

“ Eu tento fazer

0 maximo pra respeitar
e honrar o nome que
0 meu pai construiu dentro
do clube, fazendo tudo da
melhor forma possivel. ”

RTTC - Nos fale um pouco do

amor da familia Bastos por esse clube
gigante e, principalmente, de sua
passagem pelo clube na infancia.

VP Maério Lucio - Esse clube é muito
significativo para a minha familia, e
acabou nos unindo mais ainda. Como
todo clube social, ele tem uma magia
que atrai as familias de bem, ndo s6 da
Tijuca, mas de varios pelo Brasil todo.
Eu tive a sorte de sempre morar perto,
em um prédio antigo, que nao tinha play.
Entdo todo dia eu vinha para o TTC. E
chorava quando nao podia vir. Todos os
meus amigos eu fiz dentro do Tijuca Té-
nis Clube. Nao sei o que seria de mim
hoje, mais velho, se nao tivesse vindo
pra ca. Minha infancia teria sido dife-
rente. Aprendi a jogar bola, a jogar té-
nis, brincar de policia e ladrao, brincava
muito de taco naquela época em que 0s
campos de futebol ainda eram de terra.
A minha primeira namorada eu conheci
dentro do TTC. O clube é a minha casa,
eu estou todos os dias por aqui.
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RTTC - E norma do clube ter

pelos sécios um carinho especial,
convidando-os para fazer parte

de alguma atividade em seus quadros
gestores. E vocé foi um dos
escolhidos. Quais foram os setores
que vocé passou pelo clube e suas
responsabilidades?

VP Mario Licio - A minha historia co-
mecou hd muito tempo, como diretor e
colaborador do clube. Minha primeira
funcao foi ser do Conselho Deliberati-
vo, desde 2009. De 14 para c4, ja fiz par-
te de inimeras comissoes, até por ser
muito presente no clube e querer mui-
to ajudar. Eu fiz parte da comissao, por
exemplo, que modernizou e atualizou
os estatutos do clube, o que me honra
muito. Hoje eu tenho quase que o texto
na cabeca. Isso foi muito marcante. De-
pois comecei a trabalhar no tribunal de
disciplina, até pelo exercicio da advo-
cacia. Depois fui convidado para ser vi-
ce-presidente de interesses internos, e
na sequéncia fui vice-presidente geral.
Quando assumi a vice-presidéncia ge-
ral, assumi também a academia do clu-
be, que hoje é um sucesso. Em 2019,
ela tinha 512 alunos. Hoje ela tem mais
de 1500. Isso é sucesso da gestao Hildo
Magno. Ja fui orador da sessao solene
do TTC, o que me deixou muito feliz e
honrado. Hoje, sou vice de patrimonio.

Pres. Hildo Magno e o VP Mario Licio

0 Brasil inteiro conhece
o nosso dube pelos esportes
olimpicos, o TTC sempre teve
uma base muito forte. ”

RTTC - E quando falamos de

orgulho do TTC, vocé vé alguma coisa
que, implementada no clube, o faria
crescer ainda mais?

VP Mario Luacio - O Tijuca tem um
cunho muito importante, tanto no so-
cial quanto no esportivo. O Brasil in-
teiro conhece 0 nosso clube por conta
dos nossos esportes olimpicos, o TTC
sempre teve uma base muito forte, na-
tacdo, nado artistico, basquete, nosso
volei. Entao a gente marca a nossa his-
toria por conta das nossas categorias de
base. Hoje a gente tem a Confederacao
Brasileira de Clubes - 0 CBC - que ajuda
muito a gente com relacdo a alguns pa-
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Orgulho de ser do TTC

gamentos, nossos técnicos, nossos pre-
paradores fisicos. E isso s6 ocorre por
conta do atendimento a varias exigén-
cias enormes, e isso a gente deve muito
ao presidente e a administracao dele co-
esa. Temos que crescer ainda muito no
esporte, a gente tem tudo pra fazer isso.
O esporte traz mais gente pro clube,
agrega mais valor para as nossas crian-
cas, elas ficam mais dentro do Tijuca e
se divertem mais. Porque o esporte nio
€ s6 competicdo, é disciplina, é amiza-
de, ele te guia por caminhos legais e tira
muita gente dos caminhos ruins. O TTC
faz muito bem para todo mundo.

RTTC - E seria um grande orgulho
para vocé ter uma mulher na
presidéncia, ou mais mulheres
participando também de decis6es?

VP Mario Licio - E um orgulho muito
grande ver as mulheres incorporadas
em todos os setores da nossa socieda-
de. Elas foram tao oprimidas e repri-
midas, num passado nao tao distante.
E nao t6 falando s6 do Brasil, mas do
mundo. Hoje a gente vé as mulheres
com tanto espaco, com tanta forca.
Uma forca que elas ja tinham, mas que
os machistas nao deixavam elas cresce-
rem. Gragas a Deus, isso ja esta ficando
para trés. Hoje as vemos em posicoes
importantes, que ja deveriam ocupar
h4 muito tempo. E muito importante
hoje termos a queridissima Leila - a
conheco desde os meus 10 anos - num
cargo que ela me sucedeu, sempre com

muita presteza, sabedoria. Ela faz par-
te da diretoria ha muito tempo e co-
nhece o clube como a palma da mao.
Além dela, temos outras mulheres que
se destacam em lugares importantes,
como a Regina, a Angela, a Luzia, pes-
soas importantes e que tomam deci-
soes no clube, extremamente capazes.
Estamos indo muito bem.

RTTC - Fale um pouco sobre
o Presidente Hildo Magno e seu
modelo de gestao.

VP Mario Lucio - O presidente ja era
uma pessoa totalmente integrada a di-
retoria hd anos, ja tinha sido vice-social
durante um bom tempo. Depois, assu-
miu a vice-geral. E agora, nada mais jus-
to do que estar cumprindo seu segundo
mandato na presidéncia do clube com
muita maestria. Hoje, o clube est4d muito
bem financeiramente, a gente consegue
atender todas as demandas dos associa-
dos gracas ao corpo administrativo que
ele montou e como ele dirige esse gru-
po. A gente aprende um pouquinho com
o Hildo a cada dia, pessoa de um cora-
¢ao enorme, que tem uma energia, uma
luz. Nao conheco uma pessoa que nao
goste dele. E alguém que eu vou levar
pra vida. Ele era amigo do meu pai, foi
uma das primeiras pessoas que me ligou
quando meu pai faleceu. Falar do Hildo
¢ muito emocionante. Espero que ele
continue a comandar o TTC com muita
aptidao e qualidade que é o que ele tem.
Ele ama esse Tijuca demais.
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Relatorio das redes do 1T'T'C

Um Clube conectado

A importiincia das redes sociais

Rede social € uma plataforma
cujo objetivo é conectar
pessoas e fazer com que elas
compartilhem informac6es com
mais pessoas, seja em conceito
pessoal, social ou comercial.

ssas InformacOes sdo transmiti-
E das na forma de sites e aplicativos

com fotos, videos e textos, reunin-
do diariamente, usuarios que compactu-
am dos mesmos valores e interesses. E
cada vez mais atingivel a modernizacao
dos clubes para essa nova era digital,
por isso, nossas midias estdo sempre em
processo de avanco tecnologico, bus-
cando aprimorar a comunicacao entre o
Tijuca Ténis Clube e Sécios.
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FACEBOOK EM SETEMB O

33 Mil curtidas
34 Mil seguidores

Facebook é a plataforma mais
completa das redes digitais. Dentro
dele se encontram informac6es
detalhadas de eventos do clube, fotos
e competicoes. Link para acessar:
www.facebook.com/tijucatenis/
__Em Agosto o nimero de curtidas

na pagina aumentou, totalizando 34.669.

No comeco, aumentou significamente
com o pico mais de 9 mil visualizagdes
organicas.

No geral, os envolvimentos com
a pagina aumentaram 100% no més
de Agosto e isso é com base nas curtidas
de pégina, curtidas em postagens,
compartilhamentos, recomendagdes,
comentdrios, etc

*Vale lembrar que esses nimeros foram
adquiridos sem qualquer tipo
de patrocinio.

Publicacdo organica
de destaque no periodo

Festa Junina

55 mil pessoas alcancadas

98 curtidas

19 comentarios

36 compartilhamentos

Publica¢ao maior engajamento - 673

Google
GOOGLE ESSE ANO

ma observacdo bem

interessante é que as pessoas
procuram o Tijuca Ténis Clube para
saber a “como chegar”, visitar o site
e escrever sugestoes/elogios pela
ferramenta de busca do Google.
Cerca de 471.875 pessoas encontraram
0 Clube no Google esse ano.

“Clube bem grande e cheio de

eventos. Ndo conheci tudo mas
nos pareceu bem arrumado” (exemplo
de elogios encontrados por 13)

3 YouTube

YOUTUBE EM UM MES

través do nosso Youtube,

linkamos os eventos e competicdes
que acontecem na quadra
a transmissao ao vivo. Somos
0 Unico clube com a tecnologia
Keemotion concebida pela Globosat.
Com isso, nosso canal no Youtube
cresceu bastante, totalizando 658
inscritos em 1 més. Fato inédito
na histdria digital do Tijuca Ténis Clube.
Para acessar € s digital na
plataforma o nome “Tijuca Ténis Clube”
e ficar por dentro de todas as
novidades que ainda estdo por vir.
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Relatorio das redes do 1T'1T'C

INSTAGRAM EM SETEMBRO
21.820 Mil seguidores

Instagnam

I nstagram € a plataforma mais

visual das redes digitais. Dentro dele
se encontram informagdes fotos, stories
e videos sobre acontecimentos do
Tijuca Ténis Clube. A forma mais pratica
de divulgacao, é a plataforma que mais
bomba. Link para acessar:
www.instagram.com/tijucatenisclube

Em Agosto o nimero de seguidores
aumentou 1.820 em 5 meses. Temos um
publico que varia entre 25 e 54 anos, 39%
homens e 61% mulheres. O melhor dia
postagens é segunda-feira e terca-feira
e amelhor hora é 18h.

O alcance em publicagbes aumentou para
2.000 e 0 alcance de impressdes subiu
para 10.000. Porcentagem significativa
para o més de Julho, lembrando

que nao houve patrocinio em

postagem, resultados foram obtidos

de forma organica.

Publicacdo organica
de destaque no periodo

Festa Junina

28,2 mil contas alcancadas
1,367 curtidas

68 comentarios
Compartilhamento - 1.4 mil

Interacdo mais usada nas redes sociais

E através do direct do Instagram
gue 0s usuarios se comunicam com
mais frequéncia e é um meio que de
relacionamento que serve tanto como
servico (tirar davidas, responder
internautas), quanto para criar
engajamento com 0s socios que nos
seguem. E um trabalho importante
que teve ainda mais foco durante
esse periodo.

Mesmo em reclamagdes, conseguimos
levar o resultado positivo para o cliente.

INFORMACOES DO SITE

N essa plataforma, a informacao

é peca chama para o entretenimento.
Utilizamos a aba de “Blog” para dar dicas
de esporte e lazer para toda a familia.
Mensalmente incluimos matérias que
fazem diferenga no bem-estar fisico
esocial de todos. Além disso, todas

as informacdes do que acontece dentro

www.tijucatenis.com.br/

do clube sdo postadas por 3. Por isso

é tao importante a divulgacao

por essa rede social. Ela une histdrias

e dicas em textos e postagens que

sao fundamentais para a interacdo

de sdcios e pessoas que queiram

se tornar sdcios.

Link para acessar: https://tijucatenis.com.br/
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Novidades

N 0 més de agosto lancamos

o Tiktok ja temos 129 seguidores — 8
videos postados e o video com maior
visualizacdo é a apresentacdo do uniforme
do Time de Vdlei Feminino.

Criamos também a rede social Threads

- concorrente do Twitter e ja possuimos
2.341 seguidores e 5 postagens.

CONCLUSAO

Facebook:

Apesar do alcance ter aumentado
um pouco de Abril a Setembro,
nao tivemos aumento de seguidores
significativos. Porém, ndo por
culpa da pagina em
sioudedivulgacdo, e sim, o baixo
rendimento do Facebook

nas redes sociais. O Instagram

e TikTok estd ganhando

muito mais forca.

Instagram:

Arede social ganhou forca

nas postagens e na interagdao por
direct. E a forma mais prética do
publico se relacionar com o clube.

Youtube:

Novidade digital do

Tijuca Ténis Clube e pioneiro na
transmissao ao vivo via tecnologia
Keemotion da Globosat

Site:

Plataforma de cunho mais
informativo, onde se encontra o
nosso blog com dicas de esporte e
lazer para toda a familia.

w Al Hildho Magnea

CUIDE DO
SEU CLUBE!

Ta

Vamos todos
juntos ajudar ao nosso

mascote

JUQUINHO LIXEIRA
9
X
{
L)
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10

otimo
para voceé ser

socio de nosso
Clube cidade

Os clubes sao lugares
que proporcionam

e estimulam as
atividades familiares.
No Tijuca Ténis Clube

nao é diferente,
trazendo muitas
op¢oes de lazer para
toda a familia.

s motivos

Tem atividades para todos os gostos

Seja para quem gosta de praticar es-
portes, para quem quer descansar ou para
quem quer participar de festas, o clube ira
proporcionar opcoes para todos os gostos.
Todas as atividades sdo voltadas para a fa-
milia e cada um pode aproveitar de acordo
com o que mais se interessar.

A principal vantagem é que todos podem
participar juntos dos eventos, aproveitan-
do as atividades diferenciadas e passando
bons momentos juntos.

Mais motivos para reunir a familia

Falta de espaco ou falta do que fazer ndo
serdo um problema, pois o clube sempre
serd um local para reunir os familiares. Seja
para ter um fim de semana diferenciado,
para comemorar um dia especial ou sim-
plesmente para ficarem juntos em um lugar
agradavel e seguro.

Néo importa o motivo, o importante é
compartilhar esses momentos com a fami-
lia, e o clube € o lugar ideal para isso.

Tem varias atividades de lazer

As opcoes de lazer do clube sdo variadas,
fazendo com que sempre exista algo dife-
rente para fazer. Assim, ndo vai faltar opcao
de entretenimento para vocé e para a sua
familia.

Proporciona a pratica de esportes

O clube disponibiliza varias atividades
esportivas para quem tiver interesse, seja
para diversao ou para o aprendizado.

Para quem quer se divertir, é possivel
utilizar as varias quadras esportivas de di-
ferentes modalidades, e as piscinas. Para
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Seja para praticar esportes,
ter momentos de lazer
ou simplesmente aproveitar
os eventos sociais promovidos
para os associados, ser sécio
do Tijuca Ténis Clube é fazer
parte da familia do Gigante
da Conde de Bonfim

quem quiser aprender, o clube disponibiliza
aulas para criancas e adultos.

E tudo isso pode ser feito com a compa-
nhia de seus familiares e amigos.

E:um local seguro e diferenciado

Quando se trata de familia o que mais
importa é a seguranca e isso nao ira faltar
no clube. O local proporciona seguranca
para os adultos e para as criancas, além de
ser um local diferenciado em que se pode
esquecer as preocupacoes da vida didria,
aproveitar as atividades exclusivas e me-
lhorar a qualidade de vida.

Estimula as atividades em grupo

O clube foi pensado para os momentos
em familia e para passar um tempo de qua-
lidade com os amigos, por isso ele estimula
as atividades em grupo, com espacos para
receber muitas pessoas, locais para diver-
sd0 e para o lazer, para serem aproveitados
com quem realmente importa.

As datas comemorativas sao melhor
aproveitadas no clube

O clube disponibiliza locais para realizar
os encontros e as festividades, sendo uma
6tima opcao para passar o aniversario e da-
tas comemorativas junto com familiares e
amigos.

Espago néo ird faltar para vocé come-
morar aquela data especial com as pes-
soas que realmente importam para voce.

Realiza eventos exclusivos

Além de todas as vantagens ja menciona-
das, o Tijuca Ténis Clube também realiza
diversos eventos para serem aproveitados
em familia com muitas atracoes, jogos e
brincadeiras.

Ha sempre uma novidade para a familia
aproveitar no clube, fazendo com que vocé
tenha que se preocupar em escolher o me-
lhor evento para participar.

Esses sdo apenas alguns beneficios de
ser sécio de um clube. Para quem quer
aproveitar e ter muitas vantagens, o Tijuca
Ténis Clube proporciona esses e muitos ou-
tros beneficios para seus sécios, com ativi-
dades diversificadas e muita exclusividade.

Tem espaco para os animais
de estimacao

Quando falamos de familias, falamos de
todos os integrantes e até mesmo os ani-
mais de estimacdo sdo bem-vindos, além
de receberem eventos exclusivos para ne-
nhum integrante da familia ficar de fora.

Tem um coletivo de sdcios e funcio-
ndrios pra receber vocé

O principal de nosso Clube-cidade é o
amor que temos em acolher novos socios
para nossa familia tijucana. Venha viver
grandes emocdes em nosso parque aquati-
co ou em qualquer outro espaco do Verme-
lho e Branco. Estamos esperando por vocé!
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equipe de Volei Adulto
| Feminino J

om um projeto bem estruturado e

ambicioso, o Tijuca montou uma

equipe profissional feminina para
a disputa da Superliga C e do Campeo-
nato Carioca. O grupo de atletas come-
cou a treinar em julho e conta com uma
excelente estrutura proporcionada pelo
clube. A apresentacéo oficial ocorreu
no dia 21 de agosto, no ginasio Alvaro
Vieira Lima, e contou com a presenca de
diversas autoridades do clube.

O Presidente Hildo Magno proferiu
palavras de incentivo e apoio ao proje-
to, mostrando toda a sua empolgacao
com a possibilidade do nosso Tijuca
chegar a elite nacional do voleibol bra-

sileiro. Na ocasiao, o vice-presidente
de Esportes Terrestres, Antonio Ribei-
ro, também declarou que estava mui-
to feliz em ver o gindsio com cerca de
800 fas que foram prestigiar a equipe.
Ja o gestor de projetos Gilberto Junior
falou sobre a importancia dessa inicia-
tiva para o clube e sobre o projeto efe-
tivamente, tendo sido um dos grandes
responsaveis pela captacido dos recur-
sos. Coube ao diretor de Volei Marcos
Azevedo as explicacoes técnicas do an-
damento do projeto.

A equipe é uma mescla de jogadoras
mais experientes, com passagens por
Superliga A, Mundial de Clubes e Cam-
peonato Europeu, com a nossa base,
que é camped Brasileira e Carioca. Em
nosso elenco profissional, temos a cen-
tral Edneia Anjos, que ja foi vice-cam-
pea mundial pelo Osasco; Ju Noguei-
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ra, com passagem pelo Rexona (atual
SESC Flamengo); a ponteira Gabi Ga-
gliassi, que além de ser craque de bola,
é a jogadora no mundo com mais segui-
dores no Tik Tok; Sylvia Campos, com
experiéncia em diversos campeonatos
na Europa; Gabi Ehl, nossa outra cen-
tral que é o paredao; a Libero Isabe-
la Abreu, que nao deixa a bola cair; a
levantadora Maynara, com passagem
pelo Osasco; e a prata da casa, Julia
Azevedo, que foi formada no Tijuca
desde os 8 anos de idade, fez faculda-
de e pos-graduacao nos EUA jogando
volei, e volta para o Volei TTC apéds 4
temporadas na Europa, sendo campea
da Superliga da Finlandia (Mestaruus-
liiga) na Gltima que participou.
Representando a base do Tijuca, te-
mos a ponteira Mikaela, de apenas 15
anos, mas que ja disputou o Campeo-
nato Mundial Sub-19 pela sele¢io bra-
sileira. A levantadora Sophia Bom, com
16 anos e varias vezes melhor levanta-
dora do Brasil na idade. A Central Gabi
Cavalcante, de 16 anos, cria do Tijuca
e nosso paredao na base. A ponteira
Camilly Cristina, que esta em seu ulti-
mo ano de Juvenil, sempre vestindo a

O Pres. Hildo Magno
(de colete preto

e camisa azul),

marcou presenca

na ceriménia de
apresentacdo da

nova equipe junto
com os representantes
do setor

camisa do Tijuca. A ponteira Malu Fon-
tes, com 16 anos. A Central Geovanna
Gongalves, com 15 anos, que chegou
EM 2023 para reforcar nossa base e
adulto. A oposta Laura Souza, com 16
anos, que também chegou neste ano
como reforco. E a libero Bruna Peres,
com 18 anos, que esta em sua terceira
temporada no TTC.

Comandando esse timaco estd o téc-
nico Matheus Bieler, que foi formado
totalmente no clube desde o Pré-Mirim
e, mesmo novo, traz na bagagem im-
portantes conquistas em competicoes
estaduais, nacionais e internacionais,
dirigindo o Tijuca. Além disso, fez parte
da comissao técnica da selecao brasilei-
ra Sub-19.

A preparacao da equipe segue com
treinamentos em trés periodos no dia.
O foco principal é a conquista da Super-
liga C, que devera ocorrer em novem-
bro no ginasio do TTC. Antes, teremos
o Carioca, que servirda de laboratério
para chegarmos fortes e conquistar-
mos a vaga. E hora da torcida de toda
a familia tijucana entrar em quadra,
apoiando nossas jogadoras e levando o
pavilhao do Tijuca cada vez mais longe!
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Beach Tennis, premiaciio e show dos organizadores

D77 7 o

No més de agosto, a quadra
de Beach Tennis foi palco do torneio

uem acompanhou o evento,
pOde experimentar um
final de semana cheio de bons jogos
e recheado de muita diversao
e alegria! Destaque para o0s
campedes da disputa, Karina Santos
e Marcos, que faturaram o primeiro
lugar! Parabéns também aos
vice-campedes, Luiza e Tunico, que fi-
zeram bonito nas areias do TTC! Além
dos premiados, quem deu

um show foi a comissao
organizadora, formada por
Gustavo, Jeovana, Paulo Emilio,
Renata e Tatiana. Foi, sem

duvidas, mais um momento especial
para os tijucanos do beach!
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Basquete sub-17 do TTC

A cidade de Campinas, em

Sao Paulo, foi a sede da etapa final do
Campeonato Brasileiro Interclubes -
categoria sub-17. Doze equipes
participaram da disputa, realizada no
Clube Campineiro de Regatas.

Os nossos gigantes do TTC entraram
em quadra diante do Minas Ténis
Clube, na primeira partida,
conquistando a vitdria com placar

de 68x64. Depois, diante da

forte equipe do Corinthians, venceram
mais uma vez, alcangando 80 pontos
contra 62 do Tim3do. No terceiro
confronto, nossos tijucanos venceram
0 Sao José com o placar de 86x61,
garantindo vaga para a decisao

da competicao. Com uma campanha
irretocdvel e um excelente trabalho
da equipe técnica, nossos atletas
enfrentaram o time do Pinheiros

na partida final, conquistando o titulo
de vice-campedo! Além disso, nosso
atleta Jackson Junior integrou a
selecao ideal como MVP!

Parabéns, Tijuca/Raizeiras!
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Esportes Aduptados do Tijuca no topo!

Participaram do evento
atletas de 13 estados do pais

e do Distrito Federal. Na
natacdo, foram 70 competido-
res ao todo. Destaque para

as conquistas dos nossos
tijucanos, que brilharam nas
provas. Confira o quadro:

Eduardo Mattos:
1°100m Costas; 2° 400m Livre;
2°100m Peito; 3° 100m Livre.

Camila Magalhaes:
1° 50m Livre; 1° 50m Costas.

O time aquatico de esportes

adaptados do Tijuca Ténis Clube

esteve presente no Meeting Paralimpico
Loterias Caixa, que aconteceu no
Centro de Educacao Fisica Almirante
Adalberto Nunes (CEFAN), na cidade

do Rio de Janeiro, no dia 12 de agosto.

Essa foi a terceira etapa do Meeting
em 2023. A competicdo é idealizada
e organizada pelo Comité Paralimpico
Brasileiro (CPB) desde 2021, e conta com
provas de atletismo, natacao

e halterofilismo.

André Lacerda:
1°100m Livre; 1° 200m Medley;

1°100m Peito; 2° 400m Livre; 3° 50m Livre.

Roberto Felix:
1°100m Livre; 1° 50m Livre; 1° 50m Peito;
1° 50m Costas.

Douglas Felipe:
2°100m Peito; 3° 100m Costas;
4°100m Livre.

Flavio Petillo:
1°100m Peito; 4° 100m Costas; 5°
5om Livre; 7° 100m Livre.
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Nos dias 21 e 22 de agosto,
foram realizadas as finais
do Torneio de 3? Classe, nas
modalidades feminina

e masculina.

ntre as mulheres, Andreia Castro e
Andrea Caetano entraram em qua-
dra e fizeram um excelente jogo. Com
parciais de 7/6 e 6/4, Andreia castro con-
quistou a vitdria e sagrou-se campea.
Ja para os homens, o jogdo decisivo foi
disputado entre os tenistas Pedro Lucas
Lima e Rodrigo Rocco.
Desta vez, as parciais 6/3 e 7/6 foram
a favor do jovem Pedro Lima, que vem
conquistando titulos em diferentes
torneios! E o Tijuca construindo
e fortalecendo talentos no esporte!
Parabéns a todos os envolvidos!
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e

Medalha de pl.'(li'tl para o Judoé Tijucano

E deu Tijuca no pddio da 17* edicao
da Copa Minas de Judé, realizada na
Arena UniBH, no Minas Ténis Clube
(MTC), em Belo Horizonte.

atletas de diversos clubes do Brasil
e do exterior, como é o caso das equi-
pes do Canadd, do Chile e de Israel, to-
talizando cerca de 1000 competidores.

Oevento contou com a presenca de

" f_.-mns —_—

oy [oo
..... minas oy sl

g E

Nosso judoca Michel Tady conquistou
0 2° lugar na classe sénior, com um
desempenho incrivel na categoria meio
-pesado -100kg. A competicao

foi organizada pelo Minas Ténis Clube
e contou com a parceria da Federacao
Mineira de Judd (FMJ). Parabéns

a toda equipe de Jud6 do Vermelho

e Branco! Avante, TTC!
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s dois funciondrios mais antigos

do Tijuca Ténis Clube, senhor
Fernando Calixto da Silva e a senhora
S6nia Manso Monteiro, receberam
homenagens do presidente Hildo
Magno, por suas vivéncias de esforco
e dedicacao para o crescimento
do Vermelho e Branco. Em um almoco
realizado no gabinete da presidéncia,
nossos agraciados receberam presentes

os dias 19 e 20 de agosto, o Tijuca

Ténis Clube promoveu a Pet Stop
TTC, uma feira que teve o objetivo de
atender os animais da nossa comunidade
tijlucana e promover o0 acesso

’l‘-

Reconhecimento :g;uiiduo'

Pres. Hildo Magno
ea VP Leila Fampa,
prestam homenagem
aos funciondrios mais
antigos do clube

e uma linda placa que destaca
arelevancia do trabalho por eles
desempenhado. Afinal, sdo décadas
de atividades voltadas ao Gigante
da Conde de Bonfim, em trajetdrias
que compartilham felicidades,
aprendizados e conquistas.

Uma cerimdnia marcada pela emogao
e celebracdo desses personagens tao
importantes da nossa histdria!

ainformagdo sobre cuidados
importantes para os nossos bichinhos.
Entre as acOes realizadas, destaque para
a campanha de vacinacao antirrabica,

a microchipagem de cdes e gatos,

o0 agendamento de castracdo com

0 castramdvel Rio e também
agendamento de castragdo para outras
areas do Rio com a CPDA, além de
palestras com profissionais da medicina
veterindria e da Orientacao Juridica

da causa animal com a OAB. Mais um
evento de sucesso do nosso TTC,
engajado com a qualidade

de vida do nosso bairro.
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Aprenda a viver usando
a comunicaciio niio violenta

Editora: Paz & Terra
Paginas: 192

Numa época em que o didlogo
muitas vezes tem sido substituido
por discussdes acaloradas e falta

de empatia, Vamos conversar -

Um pequeno antimanual de
comunicacao nao violenta para
avidareal, darenomada psicanalista
Elisama Santos, ajuda a repensar

a forma como nos relacionamos

e N0s comunicamos.

om mais de 130 mil exemplares
Cvendjdos, referéncia no tema da
comunicacao nao violenta, a au-
tora sistematiza neste livro curto, com

linguagem acessivel, tudo o que apren-
deu em seus anos de vivéncia e estudo

no assunto. Mas este nao é um manual
de receitas: em vez disso, Elisama ofe-
rece sugestoes para a construcao de
caminhos para uma vida mais aberta
ao didlogo, favorecendo a expressao e a
escuta de sentimentos e necessidades
de maneira objetiva e sem julgamentos.
Vamos conversar nos convida a desafiar
padroes arraigados, abracar a vulnera-
bilidade e desenvolver a coragem de
expressar nossas emocoes de maneira
auténtica, criando um ambiente seguro
para a compreensao e a resolucao de
conflitos. Ao fazer isso, somos capazes
de criar pontes e estabelecer conexoes
verdadeiras, superando as barreiras
que tantas vezes nos afastam do ou-
tro. Elisama Santos nasceu em 1985,
na Bahia. E escritora, psicanalista e
apresentadora de TV. Autora dos best-
sellers Educacao nao violenta, Por que
gritamos e Conversas corajosas, além
de Mesmo rio, escreve e palestra sobre
educacdo parental e a construcdo de
relacionamentos mais saudaveis e har-
moniosos, por meio da comunicacao
nao violenta. Mae de Miguel e Helena,
compartilha nas redes sociais suas re-
flexdes sobre maternidade, relaciona-
mentos amorosos, pluralidade e poder
do dialogo.
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Ouvidoria

Juntos vamos melhorar ainda mais!

devem ser encaminhados para a Ou-

vidoria, que € um espaco para que
0 associado ou associada possa recorrer
para a solucao de um problema quando
todos os outros departamentos falharem
na tratativa de alguma situacao.

A criacao desse tipo de canal deve ser
vista pelo publico do TTC como uma
ferramenta para aprimorar nosso atendi-
mento e Servicos.

A ouvidoria tem um papel muito impor-
tante dentro do Clube. E através dela que
podemos identificar nossos pontos fortes
e onde estamos precisando melhorar.

Sugest()es, reivindicacoes e elogios

Como funciona uma ouvidoria?

Funcionando como servico de apoio
ao associado, os canais de acesso estao
abertos via e-mail, telefone ou até mes-
mo pessoalmente.

A ouvidoria recebe as reclamacoes,
problemas e solicitacoes e, entdo enca-
minha para os setores responsaveis, que
devem acompanhar de perto a resolucao
do caso. Deve ser um espaco completa-
mente aberto para que nossos associa-

dos e associadas sintam-se confortaveis
para reivindicar, denunciar, sugerir ou
elogiar.

A ouvidoria precisa ser um depar-
tamento que preza pela neutralidade.
Antes de qualquer conclusao, é preciso
identificar o problema em sua raiz para,
entao, propor nao apenas a solucio, mas
também evitar que se repita.

A ouvidoria deve ter liberdade de tra-
balho para apurar e encaminhar os pro-
blemas de forma adequada. A liberdade
para agir de maneira isenta possibilita le-
vantar os problemas a fundo, descobrir
o0 que deu errado e, ainda assim, apontar
solucoes e melhorias.

Qualquer area que lide com reclama-
coes e insatisfacoes precisa ter eficién-
cia na sua resolucao. Por isso, o setor de
ouvidoria precisa apresentar resultados e
nao apenas solucoes para cada caso acar-
retados por reclamacoes e insatisfacao de
clientes também sio reflexos de um servi-
co de ouvidoria bem estruturado.

Pedro Henrique Marques da Silva
Ouvidor do Tijuca Ténis Clube
ouvidoria@tijucatenis.com.br
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l ' (Programacao de Setembro
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Venha se divertir em nosso Clube Cidade!
Teatro Henriqueta Brieba

casteo , W 2. SR

08 SHEIK . O

Q?,lﬁg 11 HORAS INFagy,

INTEIRA MEIA
R$40 R$20

I"'i"{ STAND UP COMEDY
PUABBL PER0S CLLGE

Risa Conda de Bonfim, 451 - Tijuca - Rio de laneirs SWIE i

Teatro Henriqueta Brieba - Tijuca Téris Club

Consulte toda programacao do teatro nos links abaixo

www.culturatijucatenis.com.br
instagram.com/culturatijucatenis

Rua Conde de Bonfim, 451 - Tijuca
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Venha se divertir em nosso Clube Cidade Lo = v Y,
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E mais...
o1 — Enio Baronne Almoco Musical Seresta
_ . . Regional de Willians Segundo Andar as 16hr
08 — Banda Ha.rmonla do Rio Segundo andar 21 - Anternor Luz
15 — Banda Rio New D.ance Dia 17, 3s 13hr Festso do Ko
29 — Banda Phoenix Danc¢ando na Terca Saldo Nobre
(Abertura do saldo as 20h30 com DJ. As 21h, show com Segundo Andar as 16hr 16’ as 20hr
a cantora July Granato. Entrada da Banda as 22h30. 05 — Banda Commander Hora das Antigas
Consulte toda programac3o do Social no link abaixo 19 ~Banda Uniao Rio 30, as21hr
. . 26 - Banda Os Devaneios
https://tijucatenis.com.br




