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Conte sua história. Histórias ajudam a criar conexão 
emocional, principalmente com atletas que praticam 
a mesma modalidade que você. O bacana de deixar 

registrado no Destaque, é que todo seguidor novo terá 
a oportunidade de conhecer a sua trajetória.
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Dica Importante: Não fale apenas de títulos e glórias. 
Seja verdadeiro. Fale das dificuldades, das derrotas, 
dos desafios que você enfrentou. Não tenha medo de 
parecer vulnerável. Pessoas gostam de histórias reais. 
O povo está cansado de assistir a vida perfeita.

Eu preparei um roteiro para te ajudar.

Nome
Esporte
Cidade
Time 
Nível
Títulos principais 
Desafios 
Frase de impacto

ATENÇÃO: Seja claro e objetivo (Sempre!). O número 
recomendado para esse destaque são de 6 stories, 
que somados dão 90 segundos.
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Exemplo: 

Story 1
Olá aqui é Mayra, eu sou atleta de patinação artística. 
Treino e moro em Santos, litoral de São Paulo. E eu faço 
parte da equipe do Clube Internacional de Regatas. 

Story 2
E hoje eu estou na categoria sênior e disputo com-
petições internacionais pela seleção brasileira há 5 anos. 

Story 3
Recentemente eu fui medalhista de bronze nos Jo-
gos Pan-americanos e fiquei entre as cinco melhores 
do mundo na modalidade livre. 

Story 4
O maior desafio que eu enfrento é me manter motivada 
todos os dias, pois para se manter no topo é preciso mui-
to treino. 

Story 5
Eu acredito que o meu esporte é a minha mensagem 
para o mundo, então, eu quero fazer isso de forma inspi-
radora aqui no Instagram. 

Story 6
Eu espero que você curta o meu perfil e indique para os 
seus amigos atletas também. Ah, e Não deixe de conferir 
os outros destaques”. 

Feito isso é só salvar cada Story no destaque “Eu, Atleta”

Carlos Brilhante - carlosmbdo@gmail.com - IP: 45.160.127.246



Falar das suas metas, além de ser um ótimo exercício 
de treinamento mental, vai mostrar que você é um 

atleta focado e tem ambições. 
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Exemplo: 

Story 1
Para 2020, eu tenho metas a curto, médio e longo prazo. 
É claro que se falar só de resultados, a meta é ganhar 
todas as competições. 

Story 2
Mas este é um fator que eu não posso controlar. Eu posso 
me sair muito bem em uma competição e mesmo assim 
não conquistar a medalha de ouro. 

Story 3
Então, eu escrevi o seguinte: eu quero terminar 2020 no 
ranking dos cinco melhores do mundo. Então para isso 
acontecer, eu vou trabalhar mais a minha flexibilidade e 
resistência. Pois ano passado, senti que deixei a desejar. 

Story 4
Até o meio do ano, eu vou baixar o meu peso para 
competir na categoria leve, até 60kg. Por isso, estou 
buscando parcerias com nutricionistas esportivas. 

Story 5
E o meu objetivo a curto prazo é participar dos treina-
mentos diários do Atleta Campeão, pois assim eu estarei 
mais confiante para enfrentar a temporada de com-
petições. 

Story 6
Conta para mim quais são os seus objetivos para 2020? 
Eu desafio você a fazer os Stories e dividir suas metas 
também. Não esquece de marcar o @ do meu 
Instagram para eu saber que você topou o desafio.
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Este é o seu momento de brilhar 
(Rsrs). 

Se você já tem parceiros, aproveite para valorizá-los. 
Indique o produto ou o serviço do seu patrocinador 

para os seus seguidores, não apenas marque o @ em 
suas publicações, mas fale da marca. Isso sem dúvida 
vai deixar mais feliz quem investe em você, além de 
ser uma ótima estratégia para atrair novos parceiros.
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Dica Importante: Se você já alcançou os 10 mil 
seguidores, use a opção de “arrasta para cima” no 
Story e divulgue o perfil do seu patrocinador com 
frequência.

Se você ainda não tem parceiros e patrocinadores. 
Deixe um recado assim: 

“Este espaço está reservado para meus futuros 
parceiros e patrocinadores. Aqui no meu Instagram, 
eu vou valorizar a marca ou o profissional que me 
apoiar. O meu objetivo com o meu futuro patrocina-
dor é gerar para ele retorno financeiro e visibilidade. 
Você que é empresário ou atua na área esportiva, é 
só entrar em contato comigo no direct”. 
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Adquira o hábito de filmar e fotografar suas 
competições 

(você pode pedir para alguém fazer isso). 

Publique esse conteúdo no story e salve nos 
destaques.
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Adquira o hábito de filmar e fotografar a sua rotina de 
treinos. Mostre os bastidores do seu preparo físico e 

mental para a próxima competição.

Escolha um dia especial para documentar e 
salve este conteúdo no destaque. 
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Esse é um ótimo espaço para divulgar empresas que 
fabricam materiais da sua modalidade (mesmo que 

eles ainda não sejam seus parceiros). 

Você pode mostrar como aquele equipamento 
funciona, falar dos benefícios e dos motivos pelo qual 

usa aquela marca.  
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Abra o seu WhatsApp e envie a seguinte mensagem 
para 10 atletas que você conhece: 

“Estou seguindo um Instagram muito bacana que dá 
várias dicas para atletas de competição. Você quer 

conhecer?” 

Aguarde a resposta. Eu garanto a você que 90% se 
não 100% desses atletas vão responder “Lógico”. 

E aí sim você indica o @atletacampeao
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Com certeza você tem um jeitinho especial de fazer 
alguma coisa. Seja um movimento, uma amarração de 

cadarço diferente. Um hábito inusitado. 

Eu vou contar uma curiosidade para você. Quando 
era atleta, durante 2 anos eu usei a mesma meia para 
competir. E não podia lavar. A meia ficava na minha 

bolsa de patins e eu só usava em dias de competição. 
Evidente que isso não iria durar muito tempo. Um belo 

dia minha mãe se irritou com o cheiro de chulé e 
jogou a meia fora. 

Confesso que no começo eu fiquei brava, mas depois 
de um tempo eu até esqueci que a “meia da sorte” 

(como eu a chamava) existia.
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Motivação é o combustível do atleta. Que tal reunir 
frases e citações motivacionais e transformá-las em 
conteúdo para o Destaque? No Instagram do Atleta 

Campeão você encontra diversas opções. 

Clique no link abaixo e faça o download de imagens 
para feed e story que nosso designer Lucas Calves fez 

para você:
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https://drive.google.com/drive/folders/14KtTL0ugucZnD8b4eyLZqBoSEWnbt_jc?usp=sharing


Neste destaque você vai selecionar 10 fatos curiosos 
sobre você. Conteúdo de rede social pode e deve ser 

leve. Então aproveite e divirta-se. Confira alguns 
exemplos:
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1: - Eu comecei a patinar aos 6 anos de idade e minha 
primeira competição foi aos 7 anos. Eu fiquei em terceiro 
lugar. 

2: Eu moro nos Estados Unidos desde 2012.

3: Eu tenho 2 cachorrinhas chamadas Súchi e Sachimí e 
o Instagram delas é @suchiesachimi

4: Aos 12 anos eu fui convocada para o meu primeiro 
Mundial (para competir com meninas de 16).

5: Eu fui uma péssima aluna na escola. Nunca repeti de 
ano, mas sempre fiquei de recuperação em matemática.

6: Em 2011, eu fui comentarista dos Jogos Olímpicos de 
Inverno, para a Rede Record de Televisão.

7: Trabalhei como repórter e produtora na Globo. Fui 
apresentadora de telejornal. 

8: Tenho um irmão surfista, que mora na California há 
20 anos. 

9: O lugar mais lindo que já conheci chama-se Yosemite.

10: Eu comi formiga quando visitei uma tribo indígena 
na Amazônia. Posso afirmar que tem o mesmo gosto de 
bacon. 
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@eusotreino
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https://instagram.com/eusotreino?igshid=5o30f6j7kh95


www.behance.net/lucascalvee02e

www.youtube.com/foconamidia

@lucascalves23

@foconamidia
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http://www.behance.net/lucascalvee02e
http://www.youtube.com/foconamidia
https://instagram.com/lucascalves23?igshid=ezj0m3817z6j
https://instagram.com/foconamidia?igshid=1poq5u0alx70q


https://instagram.com/atletacampeao?igshid=irfujmt-
www.youtube.com/atletacampeao

www.wa.me/558898091290
https://t.me/treinamentocomamayra

@atletacampeao
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https://t.me/treinamentocomamayra
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