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15/07/20 {Quarta-feira)
Das 14 as 21h:

- Participacao na 2° LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim e Petiz.
Este treino foi um treino tedrico sobre os fatores que dificultam a propulsdo com
o fluxo da agua como o arrasto de onda, ¢ arrasto de forma e o arrasto de
friccdo. Foi falado a importancia em realizar 0 movimento correto e treinar
prestando atengdo com uma boa tecnica. Apods a explicacao, foi aberto para os
atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado informagdes gerais de
lembre para a semana. Este treino foi preparatdrio para a preparagao fisica do
Lucas.

21 atletas participantes: 4 do mirim, 11 do petiz e 6 do infantil.

- Envio do link por email para todos os setores, a pedido do coordenador Sérgio
Vera, da pasta do google drive das atividades realizadas do més de julho que a
natagdo esta usando para armazenamento.

- Participagao na 3% LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. Este treino foi um treino tebrico sobre os fatores que dificultam a
propuisdo com o fluxo da agua como ¢ arrasto de onda, o arrasto de forma e o
arrasto de fricgdo. Foi falado a importancia em realizar 0 movimento correto e
treinar prestando aten¢&o com uma boa técnica. Apds a explicagio, foi aberto
para os atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado informagdes
gerais de lembre para a semana. Este treino foi preparatério para a preparagao
fisica do Lucas.

15 atletas participantes: 3 do petiz e 12 do infantil.

- Logo apés o término da 3° LIVE do Henrique, os atletas das categorias Petiz
2 e Infantil foram participar do treino, em LIVE, do preparador fisico Lucas. O
treino conteve exercicios de fortalecimento e estabilidade com algumas
mudangas na ficha. Participei dando auxilio de corregbes durante a execugdo
dos exercicios feitos pelos atletas. O Lucas avisou de uma nova dinamica que
sera feita na sexta-feira da semana que vem (ira anunciar s6 semana que vem)
e que os destaques do més de junho poderao escolher as misicas para serem
tocadas nos treinos dele.

11 atletas participantes: 1 do petiz 2 e 10 do infantil. 934 93

- Participagdo na LIVE organizada pela Joanna trazendo uma fisioterapeuta
(Jussara, mae da atleta |sabella Schwindt), especialista em fisioterapia
esportiva, para dar um treino de LPF (Low Pressure Fitness). Esse treino foi
ministrado para as categorias Juvenil e Juanior e o feedback foi dado pela

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




ESPORTE CLUBE

ZEA VNGV I | W MACKENZIERH GOMER

especialista durante a execugao dos exercicios para os alletas para que sles
corrijam em imediato a postura efou o movimento executado. De inicio a
fisioterapeuta falou um pouco sobre o LPF, gue consiste em um programa de
treinamento postural e respiratério, e depois passou uma sequéncia de
exercicios para ensinar a técnica para os atletas, sempre fnisando na
consciéncia corporal de todos. No final foi dado os devidos agradecimentos

para a convidada através do atleta Arthur Alvarenga e também da técnica
Joanna.

21 alletas participantes: 11 do juvenil & 10 do jGnior

* O atleta Jonatas Franca teve problemas com sua conexdo e ndo conseguiu
terminar o treino.

Observacdo, Nesse heino contou também com a paricipagio da ex-atleta
Leticia Oliveira,

- Organizacao da plataforma de armazenamento que a natacio estd usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

CARGA HORARIA: T HORAS.
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16/07/20 (Quinta-faira)
Das 14 as 20h:

- Participagao na 2° LIVE do técnico Henngque para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. O treino conleve exercicios aerdbicos, de estabilizagdo com
coordenacao, usando o bastdc como material em alguns exercicios. Durante
toda a execugao dos exercicios houve interagio minha e do técnico Henrique
com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios. No final foi dados os
avisos gerais da semana, e relembrar da live especial as 15 horas.

Observacao: Os atletas que normalmente comparecem no freino das 15 heras,
realizaram o treino as 14 horas devido a live com o convidado especial.

25 atletas participantes: 3 do minm, 12 do petiz & 10 do infantil.

- Cadastro de um novo email na plataforma zoom para obter tempo ilimitado e
a cnagao do link do zoom para a realizagéo da live especial. Apos a criagao, foi
enviado o link para os grupos do whatsapp.

- Participagéo na LIVE ESPECIAL organizada pela comiss8o técnica da
natagao, com o convidado Kaio Marcio, atleta de alto rendimento de 35 anos,
Contou sobre sua histdria como atleta que comegou a nadar no Esporte Clube
Cabo Branco, em Jod3o Pessoa, aos nove anos de idade. Kaio tinha crises
de asma, & comegou a frequentar as piscinas por indicagdo médica, e por
influéncia de seu pai e obteve muitas conquistas na natacio; participagio em 4
Olimpiadas (finalista olimpico nos 200 metros borboleta em Peguim 2008);
participagdo em 4 Pan-Americanc (conguistando 4 medalhas de ouros, 3 de
pratas e 2 de bronze), parlicipacdo em Campeonatos Mundiais (conquistando 1
medalha de ouro, 1 de prata e 3 de bronze); 3 Recordes Mundiais quebrados;
27 Recorde Sul-Americanos quebrados. No final de sua palestra foi aberto para
os participanies poderem perguntar. Esteve presente na live, eu Camila Reis, a
tecnica Joanna Tosta, o t&cnico Henrique Marcio, os 61 dos 77 atletas da
equipe de natagdo de todas as categorias (mirim ao jOnior), o coordenador de
esportes Sérgio Vera, coordenador da escolinha de natagdo Leonardo
Assungao, Marluce e Luiza psicologas do CTE, Fernando técnico da Dominato
de Juiz de fora com seu atleta Guilherme Piazzi, ex-atletas Leticia QOliveira e
Pedro Amarante, ¢ também a presenca de alguns pais de atletas, somando 72
participantes totais durante a live.

Atletas participantes: 0347 i) 5
I LIVE16-07-KAIOMARCIO
i MIRIM PETIZ INFANTIL ! JUVENIL JUNIOR
|_ Julia Beatriz | Ana Clara Aguiar Arthur da Costa Alanis Eduarda Barbara Mela
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Jdlia Lurdes Ana Livia Arthur Lacerda Arthur Alvarenga Eduardo Zanolla
Manuella Locatelli Eduardo Evangelista Arthur Xavier Bruno Bastos Enzo Duarte
Phellipe Henrique Esther Santana Artur Alves Eric Antunes Erick Alves

| Vitoria Bastos Guilherme Gois Eduardoe da Costa “lcaro Gabriel Gustavo Tomaz
Yasmin Gabrielle Isabela Guedes Fahio Gomes Igor Cossenzo Isabella Carvalho

Juan Pablo Gabriel Manoel jsabela Schwindt Isadora Silveira

Luiz Victor Jodg Locatelli Isabella Teixeira Jonatas Henrique
Maria Eduarda Jodo Victor Jodo Pedro Aguiar Maria Clara Pio
Migue! Gomes Luca Albertini Juan Carlos Raut Morais Sena
Sophia Souto Lucas Azevedo Lucca Natale Samue! Alves

Mateus Ribeirc

Luiza Gabriela

Vitor Lopes

Nathan Alejandro

Pedro Henrique Jesus

Pedro Augusto

Pedro Henrique Paiva

Sofia Alves

Vinicius Ramaiho

| Sofia Ambrézio
: Sofia Miranda
Total de 61 atletas

- Levantamento dos atletas participantes da LIVE ESPECIAL de hoje para
enviar aos técnicos. Devido ao alto nimero de participantes, ndo houve a
gravacao da realizagio da chamada dos atletas, portanto foi tirado somente o
print dos participantes.

Esse treino teve um modelo diferente, um quiz combinado com ¢ treino fisico. A
técnica elaborou para o treino de hoje um quiz com 10 perguntas através de
um link para que os atletas pudessem acessar. Era langado cada pergunta por

|
- Participagdo na LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil e Janior.

vez e analisado a percentual de acerto dos atletas, se 100% da equipe
acertasse a resposta eles nac precisariam de fazer a série de exercicios
propostas, se mais de 80% da equipe acertasse a resposta eles teriam que
realizar 1 série dos exercicios propostos, se mais de 50% da equipe acertasse
a resposta eles teriam que realizar 2 séries dos exercicios propostos, se menos
de 50% da equipe acertasse a resposta eles teriam que realizar 3 séries dos
exercicios propostos Cada pergunta aconteceu em 3 momentos. No primeiro
momento foi realizado. Teve uma pergunta com acerto de 100% entdo os
atletas ndo realizaram a que seria a série proposta e uma pergunta com menos
de 50% entao tiveram que realizar 3 séries dos exercicios propostos. As outras
variaram de 1 a 2 séries que tiveram que realizar. Durante a execugdo dos
exercicios, o feedback foi dado durante para os atletas para que eles corrijam
em imedialo a postura efou 0 movimento executado e foi visto melhoras no
desempenho dos atletas. Esse modelo de treino sera repetido na semana que
vem na quinta-feira. O Quiz esta sendo feito uma vez por semana toda quinta-
feira, com o objetivo de interagao com os atletas por meio de cor?‘pftggéo entre

AR
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eles, através da contabilizado de pontuagdo em cada Quiz, porém este quiz
nao esta valendo pontuagdo para a contagem geral dos pontes. Ao final dos
Quizs, sera anunciado o “campedao da quarentena”.

22 atletas participantes: 10 do juvenil e 12 do junior,

* O atleta Jonatas Franca entrou atrasado no treino.

Observacdo: Nesse treino contou também com a participagao dos ex-atletas
Leticia Oliveira e Pedro Amarante.

- Organizagdo da plataforma de armazenamento que a natagio estd usando
para ¢ envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaborag¢ao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada do
Google Drive da equipe de natagéo.

CARGA HORARIA: 6 HORAS.

0534397
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17107/20 (Sexta-feira)
Das 14 as 18h:

- Participacao na 22 LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim e Petiz.
Nesse treino foi realizado um Quiz, esta sendo realizado uma vez por semana
toda sexta-feira, com o objetivo de interacao com os atletas por meio de
competicao entre eles. O Quiz de hoje foi relacionado um video, que foi
mandado aos atletas no inicio da semana pelo técnico Henrique, sobre o
Historia dos Jogos Olimpicos da Era Moderna. Foram feitas 15 perguntas de
verdadeiro ou falso sobre ¢ video para computar a pontuagao para as equipes
(vermelha e preta), e a equipe vermelha ganhou nesse horaric das 14 horas de
8 a 7, marcando 1 ponto para a equipe vermelha no geral de todos os horarios.
No final do treino foi dado os avisas gerais para a semana que vem.

16 atletas participantes: 3 do mirim, 10 do petiz e 3 do infantil.

- Participagdo na 3% LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. Nesse treino foi realizado um Quiz, esté sendo realizado uma vez por
semana toda sexta-feira, com o objetivo de interacio com os atletas por meio
de competicdo entre eles. O Quiz de hoje foi relacionado um video, que foi
mandado aos atletas no inicio da semana pelo técnico Henrique, sobre o
Historia dos Jogos Olimpicos da Era Modemna. Foram feitas 15 perguntas de
verdadeiro ou falso para computar a pontuagdo para as equipes (vermelha e
preta), e a equipe vermelha ganhou nesse horario das 15 horas de 8 a 7,
marcando 1 para a equipe vermetha no geraf de todos os horarios. No periodo
da manha o Henrique informou que a preta ganhou, sendo assim, a pontuagao
dessa semana ficou vermelha 2 x 1 preta. £ a pontuagao geral esta: vermelha

16 x 14 preta. No final do treino foi dado os avisas gerais para a semana que
vem.

17 atletas participantes: 3 do petiz e 14 do infantil.

- Participagdo na 2? LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. A sesséo
de treino contou com atividades de mobilizagao e fiexibilidade com objetivo
técnico com intensidade do nado de peito, com o usoc de elastico em alguns
exercicios e uma bolinha e exercicios coordenativos. O feedback foi dado
durante a execucédo dos exercicios para os atletas para que eles corrijam em
imediato a postura e/ou o0 movimento executado. No final foi dado feedback de
fechamento da semana e informagdes do cronograma da proxima semana.
Mais cedo as categorias juvenil e junior tiveram treino com o preparador fisico
Lucas, entao este treino teve como objetivo movimento articular e de técnicas

de nados. _
| 004398
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8 atletas participantes do juvenil.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natacdo esté usando
para o envio diaric dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

i
- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia. :
|

- Enviar o relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartithada da equipe
de natagao.

CARGA HORARIA: 4 HORAS.
CARGA HORARIA TOTAL DA SEMANA: 29 HORAS.

00
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PERIODO 20 a 24/07
200107720 (Segunda-feira)
Das 10 as 11h:

- Reunido da comissdo lécnico de nataclo (eu, Henrigue Marcio e Joanna
Tosta) mais o preparador fisico Lucas, para alinhar uma alividade de especial
com os atletas e seus familiares, em especial do dia dos pais. Foi decidido que
sera no dia 10 de agosto as 17 horas. O Henrique comegara com atividades
lidicas com videos motivacionais, logo apés a Joanna ira realizar uma
alividade com alguns exercicios fisicos juntamente com o Lucas. As atividades
ainda serdo planejadas pelos técnicos. Agendamos uma proxima reunido para
alinharmos bem esse encontro da familia para o dia 07 de agosto as 10 horas.

Das 14 as 20h:

- Participagao na 2" LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim e Petiz.
No inicio da lve teve uma conversa inicial e a realizagédo da chamada por
video, apos isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os exercicios
através da demonstracao da atleta Marina Amaral, sendo eles, exercicios de
aerobicos e de eslabilizagdo de core. Foi ulilizado os maleriais: corda e pares
de sapatos para fazer de obstaculos. Durante toda a execuclo dos exercicios
houve interagao minha e do técnico Henrique com os atletas, dando feedbacks
durante os exercicios.

18 alletas participantes: 4 do mirim, 11 do petiz e 3 do infantil.

- Participagao na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizacdo da chamada
por video, apds isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os
exercicios através da demonstracio do atleta Jodo Victor, sendo eles,
exercicios de aerdbicos e de estabilizagdo de core. Foi utilizado os materiais:
corda e pares de sapatos para fazer de obstaculos. Durante toda a execugéio
dos exercicios houve interagdo minha e do técnico Henrique com os atletas,
dando feedbacks durante os exercicios.

14 atletas participantes: 2 do petiz e 12 do infantil.

- Participagao na 2° LIVE da técnica Joanna para a categoria Jinior, No inicio

foi realizado a chamada de video. No primeiro momento o treino teve como

objetivo a técnica do nado de costas com atividades de mobilizagio, e

flexibilidade com alguns exercicios usando um bastio. Posteriormente foi

realizado exercicios de fortalecimento de core e membros superiores. Os

feedbacks foram dados para os atletas durante a execugao dos Expgqciuﬁ para
A IR
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que eles corrijam em imediato a postura efou o movimento execulado. No final
foi dado avisos gerais da semana.

10 atletas participanles: 9 do jinior & 1 do juvenil.

* Os atletas Isabella Carvalho e Samuel Alves entraram atrasados no treino.

* O atleta Arthur Alvarenga teve que sair mais cedo do treino.

Observacao. Messe lreino contou também com a paricipagao da ex-atleta
Leticia Qliveira.

- Envio do emall para a comunicagao com as informagdes levantadas do
convidado da natagdo, Christopherson Dias Nascimento e Gustave Ramos

Dalla Bernardina, para a confecgado da arte da live especial do dia 23 de julho
as 15 horas.

- Organizacao da plataforma de armazenamento que a natagao estd usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragao do relatono contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 7 HORAS.

i
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21/07/20 (Terga-feira)
Das 14 as 20h:

- Participagao na 2* LIVE do téecnico Henrique para as categorias Mirim e Petiz.
No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagdo da chamada por
video, apds 1ss0 iniciou-s2 o treino. Os exercicios foram explicados durante a
live, sendo eles, exercicios aerdbicos, exercicios de preciso com o uso de
uma bolinha e exercicios de fortalecimento de membros infericres. Foi utilizado
os matenais: bolinha, pares de sapatos para fazer de obstaculos e bastio.
Durante teda a execugdo dos exercicios houve interagdo minha e do técnico
Henrique com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios.

17 atletas participantes: 2 do mirim, 10 do petiz e 5 do infantil.

- Participagao na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizacio da chamada
por video, apos isso iniciou-se o treino. Os exercicios foram explicados durante
a live, sendo eles, exercicios de aerdbicos, exercicios de preciso com o uso
de uma bolinha e exercicios de fortalecimento de membros inferiores. Foi
utilizado os materiais: corda e pares de sapatos para fazer de obstaculos,
Durante loda a execugdo dos exercicios houve interagdo minha e do técnico
Henrnque com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios.

12 atletas participantes: 2 do petiz e 10 do infantil.

- Participagao na 1° LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil (entrei
10 minutos atrasada por estar participando do 3° treino do Henrique, assim que
acabou o dele entrai imediatamente no da Joanna). A sessdo de treino contou,
a partir no momento que entrei, com atividades aerdbicas com corridas com
obstaculos + agilidade + equilibro. O feedback foi dado durante a execugio dos
exercicios para os atletas para que eles corrijam em imediato a postura efou o
movimento executado. No final foi dado as informagbes do cronograma da
semana. Este treino foi preparatdrio para o treino da preparagio fisica do
Lucas.

12 atletas participantes do juvenil.

- Participagao na 2* LIVE da técnica Joanna para as categorias Junior. A
sess3d0 de treino contou com atividades aerobicas com corridas estaciondrias e
com obstaculos + estabilizacao de core + agilidade + equilibro. © feedback foi
dado durante a execugao dos exercicios para os atlelas para que eles corrijam
em imediato a postura efou o movimento executado. No final foi dado as
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informacdes do cronograma da semana. Este treino foi preparatério para o
treino da preparagao fisica do Lucas.

0 atletas participantes: 8 do juvenil @ 1 do janior.

* O atleta do juvenil presente foi autorizado a participar no treino da categoria
do junior, por ndo poder participar no hordrio de sua categoria juvenil.

Observacao: Nesse treino contou também com a participacdo da ex-atleta
Leticia Ofiveira.

- Participagdo na LIVE do preparador fisico Lucas para as categorias Juvenil e
Junior da natagao. O treino de hoje foi um treino com um convidado especial do
Lucas, Mateus Murta, que veio dar um treino de crossfit para os atletas.
Primeiramente o Lucas falou um pouco de como surgiu essa modalidade e
apresentou o convidado. Posteriormente o Mateus conduziu o treino adaptando
0s exercicios comuns ac crossfit. Participei do treino dando auxilio de
corregbes durante a execugao dos exercicios feitos pelos atletas.

20 atletas participantes: 10 do juvenil e 10 do janior.

Observagdo. Nesse treino contou também com a participagdo da ex-atleta
Leticia Oliveira.

- Organizagéo da plataforma de armazenamento que a natacio esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragéo do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS.
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22107120 (Quarta-feira)
Das 14 as 20h:

- Participagéo na 2* LIVE do tecnico Henrique para as categorias Mirim e Petiz.
Este foi um treino especial com um convidado do Henrique, Igor Coelho (Dono
da loja Nade bem), para falar dos produtos da natagdo e suas funcionalidades
como, palmares, snorkels, pés de pato, 6culos e trajes de competigio. Sobre
o5 palmares foi mostrado suas diferengas para as categorias com tamanhos
pequeno, médio e grande e que ele pode ser trabalhado com foco na forga e na
técnica, Sobre os snorkels, falou das diferengas dos tamanhos, um menor para
iniciantes @ um maior para quem ja esta adaptado com seu uso e sobre os
cuidados com o material; Foi mostrado o pé de pato Kpaloa, um dos melhores
do mercado mundial, que & maleavel para realizar a pernada & mais pesado
fque se nao bater perna ele ira te afundar (o que faz com que os atletas batam
perna); Sobre os oculos foi mostrado os tipos para competicdo e para treinos e
também os diferentes tipos de lentes para os diferentes horarios do dia; E
sobre os trajes foi falado dos diferentes modelo para os diferentes nados e
provas. As duvidas dos atletas foram feitas durante a explicagbes, No final do
treino foi dado informagdes gerais de lembre para a semana. Os treinos de
quarta-feira eslao sendo geralmente treinos tedricos, para trazer informagbes
relacionadas a natagao que geralmente ndo & dado aos atletas no dia a dia
normal. Estamos aproveitando esse momento de atividades onlines para
realizar essas diferentes dinamicas. E apds o treino tedrico, as categorias petiz
2 e infantil fazem a preparagéo fisica com o Lucas.

20 atletas participantes: 2 do mirim, 13 do petiz e 5 do infantil.

- Envio do email para a comunicagdo com as informagdes para a confecgao da
arte da live da familia - especial dia dos pais - da natagio no dia 10 de agosto
as 17 horas.

- Participagdo na 3 LIVE do técnico Henriqgue para as categorias Petiz e
Infantil. Este foi um treino especial com um convidado do Henrique, lgor Coelho
{Dono da loja Nade bem), para falar dos produtos da natacdo e suas
funcionalidades cemo, palmares, snorkels, pés de pato, Gculos, trajes de
competicio e paraquedas (ou parachute). Sobre os palmares foi mostrado suas
diferencas para as categorias com tamanhos pequeno, médio e grande e que
ele pode ser trabalhado com foco na forga e na técnica, Sobre os snorkels,
falou das diferengas dos tamanhos, um menor para iniciantes e um maior para
guem ja esta adaptado com seu uso e sobre os cuidados com o material, Foi
mostrado o pe de pato Kpalea, um dos melhores do mercado mundial, que &
maleavel para realizar a pernada e mais pesado que se ndo bater permna ele ira
te afundar (o que faz com que os atletas batam perna); SﬁbraEps;ﬁrqli]::s foi
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mostrado os tipos para competicao e para {reinos e também os diferentes tipos
de lentes para os diferentes horarios do dia; Sobre os trajes foi falado dos
diferentes modelo para os diferentes nados e provas;, E nesse horario falou
também sobre os paraquedas e seus diferentes tamanhos para serem usados
em trabalthos de forgca. As dulvidas dos atletas foram feitas durante a
explicagdes. No final do treino foi dado informagdes gerais de lembre para a
semana. Os treinos de quarta-feira estdc sendo geralmente treinos tedricos,
para trazer informagdes relacionadas a natacdo que geralmente nao é dado
aos atletas no dia a dia normal. Estamos aproveitando esse momento de
atividades onlines para realizar essas diferentes dinamicas. E apo6s o treino
tedrico, as categorias petiz 2 e infantil fazem a preparacao fisica com o Lucas.

17 atletas participantes: 2 do mirim, 2 do petiz e 13 do infantil.

- Logo apds o término da 3° LIVE do Henrique, os atietas das categorias Petiz
2 e Infantil foram participar do treino, em LIVE, do preparador fisico Lucas. O
treino conteve exercicios de fortalecimento e estabilidade com alguns
exercicios novos. Participei dando auxilio de corregbes durante a execugéo dos
exercicios feitos pelos atletas. O Lucas relembrou de uma nova dinamica que
sera feita nessa sexta-feira, avisando que sera treino de crossfit.

11 atletas participantes: 1 do petiz 2 e 10 do infantil.

- Participag&o na 22 LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. No inicio
foi realizado a chamada de video. No primeirc momento o treino teve como
objetivo flexibilidade e mobilidade. Posteriormente foi realizado exercicios de
estabilizacac de core e trabalho de forga para membros superiores. Os
feedbacks foram dados para os atletas durante a execugao dos exercicios para
que eles corrijam em imediato a postura e/ou 6 movimento executado. No final
foi dado avisos gerais da semana, lembrando para nio esquecerem da live
especial de amanha e que depois, no encontro do treino do juvenil e junior, os
atletas contaram as historias do desafio realizado das 9 verdades e 1 mentira e
depois a realizagdo do quiz sobre a live especial mais um video enviado pela
Joanna sobre o assunto (natagdo paralimpica).

12 atletas participantes: 10 do juvenil e 2 do junior.
* A atleta Isabella Carvalho entrou atrasada no treino.

* Os atletas Enzo Duarte e Isabella Carvalho n&o puderam estar presente no
horario de sua categoria (junior), portanto participaram no horario da categoria

juvenil (34510
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- Organizacao da plataforma de armazenamento que a natagdo estd usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragao do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS.
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23/09/20 (Quinta-feira)
Das 14 as 21h:

- Participagao na 2* LIVE do técnico Henngue para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. O treino conteve exercicios aerdbicos com corda e de estabilizagcio
com coordenacgao. Durante toda a execugdo dos exercicios houve interacdo
minha e do técnico Henriqgue com os atletas, dando feedbacks durante os
exercicios. No final do treino foi dado avisos gerais da semana e reforgando a
live especial as 15h.

Observacao: Os atletas que normalmente comparecem no treino das 15 horas,
realizaram o treino as 14 horas devido a live com o convidado especial.

25 atletas participantes: 3 do mirim, 12 do petiz e 11 do infantil.

- Criagao do link do ZOOM para a realizagdo da live especial e envie para os
grupos do whatsapp.

- Participagdo na LIVE ESPECIAL organizada pela comissio técnica da
natagdo, com os convidados Christopherson Dias e Gustavo Ramos. Cada
uma contou seu histérico e abordaram aspectos da nataclo paralimpica:
avaliagdo dos critérios de participagio dos atletas em competigdes;
classificagdo Funcional, classes, regras das classes; composicdo do
revezamento; regras gerais; ranking.

Christopherson Dias:

- Graduado em Educaclo Fisica pela PUC-MG:

- Pos-graduado em esporte e atividade fisica inclusiva pela UFJF;

- Iniciou na natagao paralimpica em 2010 pela Associagdo de Amigos do
Instituto Sao Rafael como estagidrio e ao formar foi auxiliar de nataclo até o
ano de 2013. Entre 2013 e 2015 atuou como treinador de natagdo. No periodo
de 2016 a 2019 atuou como diretor técnico e treinador de natacdo. Em margo
de 2019 entrou para o Centro de Referéncia Paralimpico Brasileiro atuando
com Head Coach da natagho e iniclando os treinamentos no CTE-UFMG.
Atuou de 2016 a 2020 como Preparador Fisico nivel 2 no Centro de
Treinamento FIVE.

Gustavo Ramos:

- Graduado em Educagéo Fisica pela Universidade Federal de Vigosa;

- Doutorando em Ciéncias do Esporte pela Universidade Federal de
Minas Gerais; Ca4&a17

- Iniciou na natagdo competitiva como atleta e, apds ingressar na
universidade, realizou estagios no departamento de natagdo do Minas Ténis
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Clube - MG e do Sport Club Corinthians Paulista - SP. Atuou comeo treinador da

equipe de natacao da Associagao Atletica Académica/LUVE - atlética da UFV -

de 2010 a 20186. Iniciou na natagéo paralimpica em 2012 como colaborador no

projeto Esporte Paralimpice de Alto Rendimento - desenvolvido no Centro de

Treinamento Esportivo da UFMG (CTE/UFMG) - auxiliando nas pesquisas €

analises na area de Biomecanica do Esporte. Em janeiro de 2020 iniciou o

trabalho no Centro de Referéncia Paralimpico Brasileiro, que € desenvolvido no

CTE/UFMG, atuando como Assistente técnico da natagao paralimpica. No final |
de sua palestra foi aberto para os participantes poderem perguntar. Esteve f
presente na live, eu Camila Reis, a técnica Joanna Tosta, o técnico Henrique

Marcio, os 56 dos 77 atletas da equipe de natacéo de todas as categorias |
{mirim ao junior), o coordenador de esportes Sérgio Vera, ex-atleta do clube, |
Leticia Oliveira, e também a presenca de alguns pais de atletas, somando 60 |
participantes totais durante a live.

Atletas participanies:

LIVE 23-07 - NATACAO PARALIMPICA

MIRIM PETIZ INFANTIL JUVENIL, JUNIOR
Julia Beatriz Ana Clara Aguiar Arthur da Costa Alanis Eduarda Barbara Melo
Julia Lurdes Anz Livia Arthur Lacerda Arthur Alvarenga Eduardo Zanoha
Manuella Locatelii | Eduardo Evangelista Arthur Xavier Bruno Bastos Enzo Duarte
Phellipe Henrique Esther Santana Artur Alves fcaro Gabriel Erick Alves
Vitéria Bastos Guitherme Gois Eduardo da Costa Igor Cossenzo Gustavo Tomaz
Yasmin Gabrielle isabela Guedes Fabio Gomes Isabela Schwindt Isabella Carvalhe

Juan Pablo Gabrie! Manoel tsabella Teixeira Isadora Silveira
Maria Eduarda Jode Locatelii Jodoe Pedro Aguiar Maria Clara Pio
Miguel Gomes Jodo Victor Juan Carlos Raul Morais Sena
Sophia Souto lLeticia Tomaz Lucca Natale Samuel Alves

Luca Albertini Luiza Gabriela Vitor Lopes
Lucas Azevedo Pedro Henrique Jesus
Sofia Alves Pedro Henrique Paiva

Sofia Miranda

Thayna dos Santos

Vinicius Ramalho

Total de 56 atletas

- Participagdo na LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil e Junior.
Esse treino aconteceu em 2 momentos. No primeirc momento foi mostrado as
histérias do desafio langado pela Joanna semana passada das 9 verdades e 1 l
mentira, no intuito de todos interagissem com as histérias inusitadas contando |
pelos colegas atletas. No segundo momento foi apresentado pela Joanna um
video do youtube: Draw my life - movimento paralimpico para realizar um Quiz
sobre ele juntamente com as informagdes da palestra anterior realizada pelos
convidados especiais. Foram realizadas 6 perguntas fechadas vadﬁq?'%kganto
Ly &
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e 1 aberta valendo 2, sende essa ltima tendo que mandar para o whatsapp da
Joanna para posteriormente computar os pontos. O Quiz esta sendo feito uma
vez por semana toda quinta-feira, com o objetivo de interagdo com os atletas
por meio de competicac entre eles, através da contabilizado de pontuacao em
cada Quiz. Ao final dos Quizs, sera anunciado o “campedo da quarentena’.

24 atletas participantes: 12 do juvenil e 12 do junior.

- Apos o término da LIVE da Joanna, realizei a contagem de pontos do Quiz de
cada atleta participante e joguei em uma planitha do excel para gerar a
classificagdo. Ao finalizar a planilha, enviei no grupo do whatsapp dos atletas
{juvenil e junior).

- Organizagéo da plataforma de armazenamento que a natacao esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do refatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada do
GGoogle Drive da equipe de natac3o.

CARGA HORARIA: 7 HORAS.

054319
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24/08/20 (Sexta-feira)
Das 11 as 12h:

- Envio do email para a comunicacao com as informacdes levantadas do
convidado da natagao, Gustavo Lima, para a confecgdo da arte da live especial
do dia 30 de julho as 15 horas.

- Levantamento dos atletas participantes da LIVE ESPECIAL de ontem para
enviar aos técnicos. Devido ao alio nimero de parlicipantes, ndo houve a
gravacao da realizagao da chamada dos atletas, portanto foi tirado somente ¢
print dos participantes

Das 14 as 18:30h:

- Participagéo na 2" LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim e Patiz.
O treino foi realizado um Quiz, estd sendo realizado uma vez por semana toda
sexta-feira, com o objetivo de interagdo com os atletas por meio de competicéo
entre eles. O Quiz de hoje foi relacionado um video, que foi mandado aos
atletas no inicio da semana pelo técnico Henrique, sobre o A Histdria das
Olimpladas. E para poder ter o direito a responder primeiro, o Henrigue pediu
gue os atletas trouxessem a maior quantidade de dculos de natagdo, quem
chegassem primeiro com o que foi pedido comegava a responder. Foram feitas
6 perguntas sobre o video para computar a pontuagio para as equipes
(vermelha e prefa), e a equipe preta ganhou nesse horario das 14 horas de 4 a
2, marcando 1 ponto para a equipe vermalha no geral de todos os horarios.

20 atletas participantes: 3 do mirim, 11 do petiz e 5 do infantil.

- Participagdo na 3" LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. Neste treino foi realizado um Quiz no mesmo formato do horario
anterior (2" live do Henrique). Foram feitas 6 perguntas para computar a
pontuacgao para as equipes (vermelha e preta), e a equipe preta ganhou nesse
horario das 15 horas de 5 a 1, marcando 1 para a equipe preta no geral de
todos os horarios. No periodo da manhé o Henrigue informou que a preta
ganhou, sendo assim, a pontuagdo dessa semana ficou vermelha 0 x 3 preta. E
a pontuacao geral esta: vermelha 16 x 17 preta.

13 atletas participantes: 3 do petiz e 10 do infantil,

- Participagao na 2° LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil, O treino

comegou com atividades de mobilidade, simulagio de bragada com o uso de

elaslico e garrafa de agua. Depois o treino seguiu com uma dinamica diferente

com uma atividade chamada "Desafio do Gugu® que consistiu e buscar objetos

pedidos pela Joanna. Ao pedir o atleta que chegasse primeiro ti disgito de
= E;“‘ fhaosug
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escolher um exercicio para que os outros atletas executassem por 45
segundos, menos ele. O feedback foi dado durante a execucao dos exercicios
para os atletas para que eles corrijam em imediai¢ a postura e/ou ¢ movimento
executado. No final foi dado as informagdes do cronograma da préxima
semana. Mais cedo as categorias juvenil e junior tiveram treino com o
preparador fisico Lucas, entdo este treino teve como objetivo movimento
articular e de técnicas de nados.

8 atletas participantes do juvenil.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagdo estad usando
para o envio diaric dos documentos e videos pelos técnicos deste dia, como
também preparando ela para o inicio do més de junho.

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia..

- Enviar o relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 5 HORAS E 30 MINUTOS.
CARGA HORARIA TOTAL DA SEMANA: 31 HORAS E 30 MINUTOS.
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PERIODO 27 e 31/07
27107120 (Segunda-feira)
Das 14 as 20h:

- Parlicipagao na 2% LIVE do técnico Henrigue para as calegorias Mirim e Petiz.
Mo inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagdo da chamada por
video, apds isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os exercicios,
sendo eles, exercicios de eslabilizacio e fortalecimento de core, de
flexibilidade e fortalecimento de membros inferiores. Durante toda a execugéo
dos exercicios houve interagdo minha e do técnico Henrique com os atletas,
dando feedbacks durante os exercicios.

17 alletas participantes: 2 do mirim, 11 do petiz e 4 do infantil.

- Panlicipagdo na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagio da chamada
por video, ap0s isso iniciou-se o ftreino. Primeiramente foi explicado os
exercicios, sendo eles, exercicios de estabilizacio e fortalecimento de core, de
flexibilidade e fortalecimento de membros inferiores. Durante toda a execugéo
dos exercicios houve interagdo minha e do técnico Henrique com os atletas,
dando feedbacks durante os exercicios.

12 alletas participantes; 1 do petiz e 11 do infantil.

- Participagao na LIVE da Fisioterapia, atendendo as categonas Infantil, Juvenil
e Junior. O fisioterapeuta Weslei conduziv o treine na plataforma Zoom,
realizando alividades de prevengdo para os atletas como exercicios de
mobilidade de quadril, tronco e ombro. Alguns atletas ainda esto com
dificuldades para realizarem os movimentos propostos pelas limitagbes de
movimentos, principaimente das categorias mais novas. Até entio ainda esta
sendo um encontro online de uma vez por semana e durante a semana os
atletas realizam os exercicios sozinhos e enviam os videos da sua realizagéo
dos exercicios para o fisioterapeuta, para analisar a execuglo, sendo feita uma
correcao individualizada.

17 atletas paricipantes: 4 do infantil, 8 do juvenil e 4 do janior,

- Participag¢éio na 2° LIVE da técnica Joanna para a categoria Junior. No inicio
foi realizado a chamada de video. No pnmeiro momento o treino teve como
objetivo a técnica do nado de borboleta com alividades de mobilizagdo e
flexibilidade. Posteriormente foi realizado exercicios de fortalecimento de core e
membros inferiores. Os feedbacks foram dados para os atletas durante a

CCa222
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execucao dos exercicios para que eles corrijam em imediato a postura efou o
movimento executado. No final foi dado avisos gerais da semana.

8 atletas participantes do junior.

- Organizagédo da plataforma de armazenamento que a natagdo estd usando
para o envio diaric dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaborag&o do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS.

024323

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




e

%’ MACKENZI g WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
£ + ESPORTE CLUB .

m

28/07/20 (Terca-feira)
Das 14 as 20h:

- Participagéo na 2* LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim e Peatiz.
Mo inicio da live teve uma conversa inicial @ a realizacBo da chamada por
video, apos isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os exercicios,
sendo eles, exercicios de estabilizagdo e fortalecimento de core e exercicios
aerdbicos. Durante toda a execucdo dos exercicios houve interagdo minha e do
técnico Henrique com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios.

18 atletas participantes: 3 do mirim, 10 do petiz & 5 do infantil.

- Panicipagao na 3" LIVE do técnico Henriqgue para as categorias Petiz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagio da chamada
por video, apds isso iniciou-se o ftreino. Primeiramente foi explicado os
exercicios, sendo eles, exercicios de estabilizago e fortalecimento de core e
exercicios aerobicos. Durante toda a execugdo dos exercicios houve interagao
minha e do tecnico Henrique com os atletas, dando feedbacks durante os
exercicios,

12 atletas paricipantes: 2 do petiz & 10 do infantil

- Participagao na 1 LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil (entrei
10 minutos atrasada por estar participando do 3° treino do Henrique, assim que
acabou o dele entrei imediatamente no da Joanna). A sess&o de treino contou,
a partir no momento que entrei, com atividades de mobilidade + circuito
aerobico coordenativo. O feedback foi dado durante a execucao dos exercicios
para os atletas para que eles corrjam em imediato a postura efou o movimento
executade. No final foi feito uma conversa com os atletas sobre
comprometimento em todas atividades propostas por toda a comissao técnica
do Mackenzie (os treinos da natagio, da preparacio fisica e da fisioterapia),
como tambem foi dado as informacgdes do cronograma da semana. Este treino
foi preparatorio para o treino da preparago fisica do Lucas.

12 atletas participantes do juvenil.

- Participagao na 2° LIVE da técnica Joanna para as categorias Junior. A
sessao de treino contou, a partir no momento que entrei, com atividades de
mobilidade + circuito aerdbico coordenative. O feedback foi dado durante a
execucao dos exercicios para os atletas para que eles corrijam em imediato a
postura efou o movimento executado. No final foi feito uma conversa com os
atletas sobre comprometimento em todas atividades propostas por toda a
comissdo técnica do Mackenzie (os treinos da natagio, da preparagio fisica e
da fisioterapia), como tambem foi dado as informagdes do cronograma da

| Gﬁ&!ﬁ
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semana. Este treino foi preparatério para o treino da preparagéo fisica do
Lucas.

10 atletas participantes: 2 do juvenil e 8 do junior.

* O atleta do juvenii presente foi autorizado a participar no treino da categoria
do junior, por nao poder participar no horario de sua categoria juvenil.

| - Participagao na LIVE do preparador fisico Lucas para as calegorias Juveni|
| Junior da natagao. O treino teve como objetivo estabilizagio e fortalecimento
: de core e fortalecimento de membros superiores. Participei do treino dando
| auxilio de corregdes durante a execugao dos exercicios feitos pelos atletas.

19 atletas participantes: 10 do juvenil e 9 do junior.

- Organizagio da plataforma de armazenamento que a natag¢do estd usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaborac&o do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

i CARGA HORARIA: 6 HORAS.
|

(543525
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29/07/20 (Quarta-feira)
Das 11 as 10h40:

- Reunido da comissdo técnica geral do Mackenzie com o coordenador de
esportes, Sérgio Vera, para feedback das atividades do més de julho & o que
pode afnar para as atividades seguintes. Foram abordadas as seguintes
pautas:

- Foi solictado aos técnicos e assistentes técnicos para ajudarem ao
Fisiolerapeuta Weslei Oliveira nas correcdes das posturas nas LIVES, devido a
salda da Marcela Fiuza. E o Weslei estd com um projeto para 2 LIVES
semanais de cada modalidade.

- A LIVE com reunides com os Pais, foi sugerido mensalmente, porém
néo sera obrigatdrio, apenas se houver pautas para realizar,

- Para a LIVE do DIA DOS PAIS, cuidado extremo com a abordagem
durante a atividade, pois temos atletas sem Pai, com Pais separados, 2 outras
formas de Familias

- Sobre a LIVE dos convidados nenhuma sera enviada para as redes
sociais oficiais do Mackenzie, mas vamos solicitar por email que iremos
agradecer as personalidades em nossa rede social particular sem citar o
Mackenzie.

- Foi alertado para nds do esporte sobre a realizacio dos cursos online,
porque a Prefeilura de Belo Horizente entregou o protocolo de retorno as
atividades de academia e Clubes, se retornarmos a atividade presencial e o
curso estiver em aberto, ndo valera suas horas.

- O trabalho de todas as modalidades juntamente com a preparagio
fisica e fisiolerapia, foi elogiado pelo coordenador.

- Foram definidos os horarios para a entregar dos documentos ao
Mackenzie no dia 10 de agosto (segunda-feira), @ nos da natagdo iremos
comparecer nos sequintes horarios: Eu, Camila Reis as 9 horas para imprimir
teda a documentacao dos técnicos e a minha, e as 10h30min Henrique e a
Joanna para assinarem a documentagdo ja impressa.

- Foi falado da Bolsa atlefa de como sera executada com a nova
mudancga,

Das 14 as 21h:

- Participagao na 2° LIVE do técnico Henrngue para as categorias Minm e Petiz.
Este treino foi um treino tedrico sobre as diferengas entre as prova de
velocidade e de fundo. mostrando quais s&o as provas existentes, o que as
definem & o que as diferem. Foi falado a importancia do treinamento correto,
saber nadar cada prova e nadar com boa técnica. Apos a explicagao, foi aberto

para os atletas realizarem perguntas. No final do trem-:: foi ||:lE|::I+:|.:r |pm agies
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gerais de lembre para a semana. Este treino fol preparatdrio para a preparagao
fisica do Lucas.

20 atletas participantes: 2 do mirim, 13 do petiz & 5 do infantil.

- Participagio na 3" LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. Este treino foi um treino tedrico sobre as diferengas entre as prova de
velocidade e de fundo, mostrando quais sdo as provas existentes, o que as
definem & o que as diferem. Foi falado a importancia do treinamento correto,
saber nadar cada prova e nadar com boa tecnica. Apos a explicacao, foi aberto
para os atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dade informagdes
gerais de lembre para a semana. Este treino foi preparatdrio para a preparagao
fisica do Lucas.

17 atletas participantes: 1 do mirim, 5 do petiz e 11 do infantil

* Os atletas Yasmin (mirim), Esther, Ana Clara e Luiz Victor parliciparam as 14

& as 15 horas. O Henrigue liberou para quem guisesse ver o treino tedrico de
novo.

- Logo apos o término da 3° LIVE do Henrique, os atletas das categorias Petiz
2 e Infantil foram participar do treino, em LIVE, do preparador fisico Lucas. O
treino conteve exercicios de estabilizaclo e foralecimento de core e
fortalecimento de membro inferiores e superiores. Participei dando auxilio de

correcoes durante a execugio dos exercicios feitos pelos atletas. No final foi
dado avisos gerais da semana pelo Lucas,

11 alletas participantes: 1 do petiz 2 e 10 do infantil.

- Participagdo na 2* LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. No inicio
foi realizado a chamada de video. No primeirc momento o treino teve como
objetivo flexibilidade e mobilidade, pensando em melhorar a flexibilidade dos
alielas, pois estavam com dificuidades para gerar uma boa amplilude articular.
Posteriormente foi realizado exercicios de estabilizacio de core e trabalho de
forga para membros inferiores. Os feedbacks foram dados para os atletas
durante a execugdo dos exercicios para que eles comijam em imediato a
postura efou o movimento executado. Mo final foi dado avisos gerais da

semana, lembrando para ndo esquecerem da live especial de amanhé e depois
a realizagao do quiz apds a live.

11 atletas participantes: 9 do juvenil e 2 do junior. R
(i3 L5217

* A alleta Isadora Thamires precisou sair mais cedo do treino.

\ | L
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* Os atletas Enzo Duarte e Isadora Thamires nao puderam estar presente no
horério de sua categeria (junior), portanto participaram no horaric da categoria
juvenil.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagdo estd usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS.
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30/07/20 (Quinta-feira)
Das 14 as 21h:

- Participagéo na 2* LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. O treino conteve exercicios aerdbicos combinades com exercicios de
core @ de equilibrio. Durante toda a execugado dos exercicios houve interagao
minha & do técnico Henrique com os atletas, dando feedbacks durante os
exarcicios. No final do treino foi dado avisos gerais da semana e reforgando a
live especial as 15h.

Observacao: Os atletas que normalmente comparecem no treino das 15 horas,
realizaram o treino as 14 horas devido a live com o convidado especial.

21 atletas participantes: 3 do mirim, 10 do petiz e 8 do infantil.

- Cadastro de um novo email na plataforma zoom para obter tempo ilimitado e

a cnagao do link do zoom para a realizagéo da live especial. Apds a criagao, foi
enviado o link para os grupos do whatsapp.

- Participagdo na LIVE ESPECIAL organizada pela comiss3o técnica da
natagdo, com o convidado Gustavo Lima, biomecanico da equipe principal do
Minas Ténis Clube, para mostrar aos alletas a biomecanica da saida de
natacao, Primeiramente ele apresentou um pouco da sua carreira e entao falou
sobre analise da saida de cima; as fases da saida; a posigdo do corpo no
bloco; o alinhamento do corpo no bloco; a fase de vooa entrada do corpo na
agua.a parte submersa do nado; o breakout (inicio do nado): os diferentes
estilos de saidas, e educativos para saida. No final de sua palestra foi aberto
para os parlicipanles poderem perguntar. Esteve presente na live, eu Camila
Reis, a tecnica Joanna Tosta, o técnico Henrigue Marcio, os 61 dos 77 atlatas
da equipe de natacéo de todas as categorias (mirim ao jUnior), o coordenador
de esportes Sergio Vera, coordenador da escolinha Leonardo Assungido, a
psicologa Marluce do CTE que atende a categoria infantil do Mackenzie, ex-
atletas do clube, Leticia Oliveira e Stephane Daniela, o técnico da Dominato
Fernando Fermnandes com seus atletas Guilherme e Clara, & também a
presenca de alguns pais de atletas, somando 74 participantes totais durante a

live.
Atletas participantes: 04523
. LNE3007-GUSTAVOLIMA -
MIRIM . PETRR INFANTIL JUVERNIL JUNIOR
| Julia Beatnz | Ana Clara Aguiar Arthur da Costa | Alanis Eduarda Barcara Melo
l:aua LEIQEIIEE : Ana Livia Arthur Xavier .P.r‘lhur .ﬁ.luarenga Eduardo Zanolla
Juan Luga-_:_; | Anna Luiza Artur Alves Bruno Bastos Enizo Duarte
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Julia Lurdes Esther Santana Eduardo da Costa lcaro Gabriel Erick Alves
Manuelia Locatelli Guilherme Gois Fabio Gomes Igor Cossenzo Gustavo Tomaz
Phellipe Henrique Isabela Guedes Jo#o Locatelli [sabela Schwindt tsabella Carvalho

Vitoria Bastos Juan Pablo Jodo Victor Isabella Teixeira Isadora Silveira
Yasmin Gabrielie Maria Eduarda Leticia Tomaz Jodo Pedro Aguiar | Jonatas Henrique
Miguel Gomes Luca Albertini Juan Carlos Maria Clara Pio
Sophia Souto Lucas Azevedo Lucca Natale Raul Morais Sena

Maria Luiza Lincher

l.uiza Gabrieta

Samue! Alves

Nathan Alejandro

Pedre Henrigue Jesus

Vitor Lopes

Pedro Augusto Pedro Henrique Paiva
, Sofia Alves Thayna dos Santos
5 Sofia Ambrozio Vinicius Ramalho

Scofia Miranda
Total de 61 atletas

|
- Participag@o na LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil e Junior.
Esse treino aconteceu em 2 momentos. No primeirc momento foi mostrado as
histérias que faltaram do desafic langado pela Joanna das 9 verdades e 1
mentira, no intuitc de todos interagissem com as histérias inusitadas contando
pelos colegas atletas. No segundo momento foi apresentado pela Joanna um
‘ video do youtube: Mente de um campeao com Michael Phelps e Bob Bowman
i (treinador), para realizar um Quiz sobre ele juntamente com as informagées da
| palestra anterior realizada pelo convidado especial. Foram realizadas 5
‘ perguntas fechadas valendo 1 ponto e 1 aberta valendo 2, sendo essa Ultima
tendo que mandar para ¢ whatsapp da Joanna para posteriormente computar
‘ os pontos. O Quiz esta sendo feito uma vez por semana toda quinta-feira, com
0 objetivo de interagdo com os atletas por meio de competicdo entre eles,
através da contabilizado de pentuagao em cada Quiz. Ao final dos Quizs, seré
anunciado o "campeao da quarentena”.

24 atletas participantes: 12 do juvenil e 12 do junior.

Observacao: Nesse treino contou também com a participacao da ex-atleta
Leticia Oliveira.

- Apos o término da LIVE da Joanna, realizei a contagem de pontos do Quiz de
cada atleta participante e joguei em uma planitha do excel para gerar a
classificag@o. Ao finalizar a planilha, enviei no grupo do whatsapp dos atletas
(juvenil e junior).

- Levantamento dos atletas participantes da LIVE ESPECIAL de hoje para
enviar aos tecnicos. Devido ao alto numero de participantes, ndo houve a
gravacéo da realizagao da chamada dos atletas, portanto foi tirado somente o

print dos participantes. (04530
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- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagdo esta usando
para o envio diano dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada do
Google Dnve da equipe de natagdo.

CARGA HORARIA: 7T HORAS.

AR |
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31/07/20 (Sexta-feira)
Das 14 as 19h:

- Participagéo na 2* LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirm e Patiz.
O treino foi realizado um Quiz, esta sendo realizado uma vez por semana toda
sexta-feira, com o objetivo de interagio com os atletas por meio de competicdo
entre eles. O Quiz foi relacionado um video, gque fol mandado acs atletas no
inicio da semana pelo técnico Henrigue, sobre o A Histdria da natagio. Hoje
teve uma nova dinamica do quiz, cada equipe (vermelha e preta) que tiveram
de montar 3 perguntas (previamente durante a semana que o Henrigue
organizou), sendo assim a equipe vermelha tem que aceriar as perguntas
realizadas pela equipe preta e vice-versa, A pontuacdc foi computada e a
equipe preta ganhou nesse horaric das 14 horas acertando 1 das 3 perguntas e
a vermelha nenhuma, marcando 1 ponto para a equipe preta no geral de todos
0s horarios.

15 atletas participantes: 2 do mirim, 9 do petiz e 4 do infantil.

- Participagdo na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. O treino foi realizado um Quiz, estd sendo realizado uma vez por
semana toda sexta-ferra, com o objetivo de interagao com os atletas por meio
de competigio entre eles. O Quiz foi relacionade um video, que foi mandado
aos atletas no inicio da semana pelo técnico Henrigue, sobre o A Histéria da
natacao. Hoje teve uma nova dinamica do quiz, cada equipe (vermelha e preta)
gue tiveram de montar 3 perguntas (previamente durante a semana que o
Henrique organizeu), sendo assim a equipe vermelha tem que acertar as
perguntas realizadas pela equipe prela e vice-versa. A pontuagio foi
computada e a equipe vermelha ganhou nesse hordrio das 15 horas no ponto
extra, pois ambas as equipes acertaram 3 das 3 perguntas, portanto a
vermelha marcou 1 pento no geral de todos os horarios.

15 alletas participantes; 3 do petiz e 12 do infantil.

- Participagdo na 2° LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. A sesséo
de treino contou com atividades de mobilidade e flexibilidade com objetivo
tecnico das bragadas de crawl e borboleta com as intensidades dos nados (A1,
A2 e A3), com o uso do elastico. O feedback foi dado durante a execugio dos
exercicios para os atletas para que eles corrijam em imediato a postura efou o
movimento executado. Apos isso, foi realizado uma conversa para o feedback
mensal dos atletas em relagao a como estio achando dos trabalhos realizados.
Posteriormente, foi feito uma dindmica nova com os atletas para trabalhar a
motivagio e o tempo de reagao. A atividade consistiu em mandar o mais répido
possivel no privade da Joanna o nimerc ou palavra que ela fEII-HE-PE qapdn o
M JL o P T
X\ L N
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comanda de “ja", o campeao foi o atleta Vinicius Ramalho com 5 vitérias, num
total de 9 palavras ditas. No final foi dado informagbes do cronograma da
proxima semana. Mais cedo as categorias juvenil e junior tiveram treino com o
preparador fisico Lucas, entdo este treino teve como objetive movimento
articular e de técnicas de nados.

7 atletas participantes do juvenil.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagdo estad usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia, como
tambem preparando ela para o inicio do més de junho.

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Enviar o relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

CARGA HORARIA: 5 HORAS.
CARGA HORARIA TOTAL DA SEMANA: 31 HORAS E 40 MINUTOS.

(4533
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OBSERVACOES GERAIS DO MES DE JULHO

Continuamos com nossa frequéncia média diaria de B0% de participagio dos
atletas nos  treinos. Os  técnicos estdo sempre trazendo atividades
diversificadas para manter os atletas motivados e estdo cumprindo bem as
demandas, porém ja estamos a 4 meses de treinos online, o que fica cada vez
mais dificl manter os atletas focados. Mas estamos suportando bem e
seguimos recebendo feedbacks positivos de atletas, pais e supervisores.,

Segue abaixo a carga horario realizada no més de julho (23 dias trabalhados):

 SEMANA 1 CARGA HORARIA
_ Olaomg7 = 21 horas
i_ T pea 007 38 horas e 40 minutos _'_':
| 1;3 1707 23 horas
[ 20 a 24107 i 31 horas @ 30 minutos
2T e3107 | 31 horas e 40 minutos
! _  TOTAL | 1M Fﬁﬁ;éﬁ_ﬁi—ﬁﬂtﬂT S

Belo Honzonte, 31 de Julho de 2020

¥
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CAMILA REIS COTTA
Auxitiar técnica de natagdo do Mackenzie Esporie Clube
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094534
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PERIODC: 03 a 07 de Agosto
03/08/20 (Segunda-feira)
Das 14 as 20:30h:

- Participagac na 2 LIVE do técnico Hennaue para as categonas Minm e Patiz.
No primeiro momento o técnice deu avisos gerais co cronograma da semana.
Depois demonstrau a execugdo dos exercicios proposlos para hoje, através do
atleta do infantil Jodio Lecatelll. Apds a cemonstragado, deu inlcio ao freino com
axercicios aerdbicos de core. Fol dado feedback duranie a execucao dos
exercicios para manter a execucado cormeta durante todo o lempo de exerc cio.
Durante toda a LIVE, houve interaciao minha e do técnico Henrque com oS
atletas. No final o Henrique perdad a conexdo e tive gue conduzir o finalzinho
do trzino.

20 atletas participantes: 3 do mirim, 12 do petiz & 5 do infantil

- Parlicipagao na 3* LIWE do técnico Henrigue pzra as categonas Petz e
Infantil. No primeiro momento © técnico deu avisos gerais do croncgrama da
semana. Depois demonstrou a execugdo dos exercicios propostos para hoje,
através da atleta Maria Luiza. A sequéncia de exercicios foi igual ao da 2* live.
Foi dado feedback durante a execugBo dos exercicios € o erro mais comum
dos atletas foi a falta de eslabilzagao do quadril. Durante toda a LIVE, houve
interagao do técnico Henrigue & minha com os atletas.

12 alletas participantes: 2 do peliz, 10 do infantil.

- Farlicipagao na LIVE da Fisicterapia, alendendo as categorias nfantil, Juvenil
e Janior. Neste encontro, o fisiolerapeuta Wesleai realizou uma atividade rova
com os atletas, um trabalho com cnioterapia, exercicios realizados com um “rolo

de gelo”. Para os dois préximes enconlros o Weslel estara de atestada, pcis
sofreu uma lesdo

22 atletas participantes: 8 do infantil, 9 do juvenil @ 7 do jiricr.

- Parlicipagdo na 2" LIVE da técnica Joenna para a categoria Junior. A sesséo

de treino comegou com atividades de mebilidade, exercizio com movimentes
tecnicos do medley na posigdo horizontal, exercicios de estabilizacés e
exercicios de fortalecimento ce membros superictes. Os feedbacks foram
dades duranie a execucdo dos exercicios para os afletas para que zles
corfijam em imadiato a postura e/ou o movimento executado. No final do treing %,
foi falado das atividades da semana e como sera realizado a nova competigio I/ﬁ

024235,
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que a Joanna plansjou, o 1% Duslo da Quarentena”, como sera a distribu gao
dos pontos e foram escolhidos os nomes das equipes, solicitando que sles
fizessem o logotipo de cada uma.

11 alletas participantes do junior.
* A atleta lsabela Carvalho entrou atrasada no treino.

* A atleta Barbara Melo participou apenas da 1" metade, pols precisou sair por
causa de aula.

Observacdo; Nesse treino contou também com a participagio da ex-atleta
Leticia Oliveira

- Aluste & conferéncia do drive para o fechamento do més de julho.

- Confecgdo de um nove emall sarg armazenamento dos documentos e videos
a partir de agasto, devido a cepacidade do drive anterior ter acabado.

- Organizagio da plataforma de armazenamento que a natagho estd usando
para o envio didrio dos decumentos & videos pelos técnicos desla dia.

- Elaboragao do relatono contendo todas as atividades exacutadas no dia.

- Envio de relatério. folos e videos do dia para a pasta compariilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA TOTAL: 6 HORAS E 30 MINUTOS,

{21) 3223-2611
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04/08/20 (Torca-feira)
[ias 10 as 12h20:

- Reunido com o setor de psicologia do CTE com a comissao técnica da
natagio para dar o fsedback dos frabalhes realizados com as categorias e
alinhar as novas agdes.

= o i = i B L ] B
Das 13:30 as 20h:

- Envic do email para a comunicagdc com as informagdes levantadas do
convidado da natagio, Karyna Locatelli, para 2 confecgao da arte da live
especial do dia 06 de agosto as 15 horas.

- Participagdo na 2° LIVE do t&cnico Henrigue para as catagorias Mirim e Patiz.
Os exercicios propostos para hoje foram demonstrados através do atleta do
petiz Henrigue Drubsky. Apds a demonstracdo, deu inicio ao freino com
exercicios de estabilza¢ac core, aerdbicos e forga de membros inferiores. Foi
dado feedback durante a execugao dos exercicios para os atletas, Durante
toda a LIVE, houve interagio minha e do técnico Henrique com os atletas.

17 alletas participantes: 3 do mirim, 10 d2 petiz 2 4 do infantil,

- Participag@o na 3" LIVE do técnico Henrigue pzra as categorias Petz e

Infantil. Os exercicios propostos para hoje, nesse horario, foi explicado

verbalmente pelo t2enico Hennque. Apos, deu inicic ao treing com exarcicios

de estabilizacao core, aerdbicos & forga de membros inferiores. Foi dado

feedback durante a execucao dos exancicios para os atletas. Duranta toda a

LIVE, houve intera¢io minha e do ¥écmco Henrigue com o3 .atiln:itas.cj:;?;_
1
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14 alletas participantes: 3 do peliz e 10 co infantil.

- Participagdo na 1® LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. Entral
apos 10 minutos devido a minha participagio no 37 treine do Henrque. A
sess30 de tre:no contou com atividades de mobllizagao, fexibildade, axercicios
coordenativos & exarcicios aerchicos. O feedback foi dace durante a execugio
tlos exercicios para os atletas oara que eles corrijam em imadiato a postura
efou 0 movimento executado. Este treing foi preparatério para o treinc da
preparacao fisica do Lucas.

12 alletas participantes: 11 do juvenil & 1 dao jonior.

* A atleta do jamior presente foi aulorizada & participa® no treino da categoria do
juvenil, por ndo poder parlicipar no hordr o de sua catagonia janior.

- Parlicipagdo na 2" LIVE da técnica Joanna para a categoria Junior. A sesséio
de treino contou com atividzdes de mobilizagdo, flexibilidade, exercicios
coordenativos e exarcicios aerébicos. O feadback foi dade durante a execugio
dos exercicios para os atletas para que eles corrijam em imediato a postura
efcy o movimento executado. Este treino foi preparatono para o breinc da
preparacao fisica do Lucas.

*2 alletas participantes: £ do juvanil & 8 do junior.
* A atleta izabela Carvalho enfrou atrasada

* (s atletas do juvenil presentes foram autorizados a paricisar no freino da
categoria do jinior, por ndo poderem participar no horario de sua categoria
Juvenil,

*0 atlela Vinicius Ramalho perdeu a conexio no meio do freino.

Lbservacao:. Messe treino coriou tambem com a pariicipacio da ex-atleta
Leticia Oliveira

- Reunigo com o alleta Eric Antunes. A pedido da técnica Joanna, participei da
reuniao dela com o atleta devido sua falta de compromisso com 0s ireinos @
exposto o quao importante esio sendo os treinos nessa quarentena, tanto
fisicamente quanto psicologicamente, mestrando a ele que isso & uma
apariunidade & um privilégio, gue deveria abraga-la. Ao final ele se
comprometeu em realizar os {reinos propostos.

- Participagdo na LIVE do preparador fisico Lucas para as categorias Juvenil e

Junior da natacio. Os atletas realizaram ne treing de heje uma ficha nova para

memkbros inferiores. Farticipei do treino dando auxilio de curra%‘,‘.gs:_,guj;?la a
S R
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execucio dos exercicios feitos pelos atlztas. Ao final foi pedido que os atletas
dessem um feedback para. caso seja necessario, modificar alguns exercicics.

21 atletas participantes: 12 do juvenil & 9 da janior.
* A atleta |sabela Carvalho teve que sair mais cedo

- Organizagio da plataforma de armazenamento que a natagao estz usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos tecnicos desle dia

- Elaboragdo do relatdrio contendc todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio. fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: § HORAS E 50 MINUTOS.

(LA

P

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




i im!.c KE H&;geﬁu_qnm_én |

05/08/20 (Quarta-feira)
Das 14 as 20h:

- Participagao na 2° LIVE do t2enico Herrigue para as calagorias Mirim & Patiz.
Este treino foi um treino tedrico sobre os educalivos no universo da natacio
competitiva, mostranda varios videos de exempios de como exacutar da melhor
maneira e os maiores erros. Foi falado a importancia em realizar corretamente
e com bastante alengao os educativos. Apds a axplicagio, foi aberto para os
atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado informagdes gerais de
b=mbre para a semana. Apos o treino tedrico, as categorias patiz 2 e infantil tam
a preparaco fisica com o Lucas.

19 atletas participantes: 3 do mirim, 10 do petiz & 6 do infantil,

- Participagao na 3* LIWE do técnico Henrique pzra as categorias Petz e
Infantil. Esle treing foi um treino ledrico sobre o3 educativos no universo da
natacao compelitiva, mostrando varios videos de examplcs de como executar
tla melhor maneira @ os maiores erros. Foi falado a import@ncia em reaizar
corretamente e com baslante atengio os educatives. Apos a explicagdo, foi
abaro para os alletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado
informagdes perais de lembre para a semana. Apés ¢ treino tedrico, a categoria
infantil tem a preparagao fisica com o Lucas.

15 alletas participantes: 3 do petiz & 12 do infantil

- Logo apds o termino da LIVE especial os alletas das categorias Petiz 2 e
Infantil faram participar do treino do preparador fisico Lusas. O treino contou
COMm exercicios de estabilizagdo e de fortalecimentc de membros supericres.
Conteve exerciciog de fortalecimento e estabilizagic. Parlicipei dando auxilio
de corregGes durante a execug2o dos exercicios feitos pelos atlelas.

11 alletas participantes: 1 ao peliz 2 e 10 do infantil,

- Participagao na 2 LIVE da iécnica Joanna para a categoria Juvenil. A sesséo
de treino contou com atividedes de mobilizagdo, flexibilidade, axercicios
coordenativos e técnica de bragada dos nados com equilibrio e também um
exercicio de agilidade com dessfio para o duela de zgosto com duas bolinhas,
uma em cada mao. Apods, foi dado exercicios de forlalecimento de membro
superiores. O feadback foi dads durante a execugfo dos exercicios para os

alletas para gue eles comijam em imediato a postura efou o movimento
executado,

12 atletas participantes: 10 do juvenil e 2 do junior.

¥ 1y
A

G440

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




* Os atletas do junior presentes foram autorizados a participar no treino da
categoria do juvenil, por ndo poderem paricipar no horano de sua categora
juniar,

- Confecgao de uma declaragio de pratica esportiva na quarantena a pedido da
atleta Isabella Teixeira para entragar para a escola.

- Qrganizacao da plataforma de armazenamenio que a natagio esta usando
para o envio didgrio dos documertos e videos pelos técnicos desia dia.

- Elaboragdo do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia,

- Envio do relatorio fotos e videos do dia para a pasta compariilhada da equipe
de natagao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS.
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06/08/20 (Quinta-feira)

Das 14 as 21h:

- Parlicipacio na 2* LIVE do técnico Henrigue para as catagorias Mirim, Petiz e
Infantil. O treino conteve exercicios aertbicos com uso de corda, estabilizegiio
de core e exercicios de fortalecmento diz membros superiores. No final desses
exercicios foi realizade a voitz a calma com alongamentos. Durante foca a
execucdo dos exarcicios houve interacdo minha e do técnico Henrique com os
atletas, dando feedbacks durante os exercicios. No final do treino foi dado
informacdes gerais de lembre para a semana.

Observacdo: Os atletas gue normalmente comparecem no treino das 15 heras,
realizaram o treino as 14 horas devide a live com o convidado especial.

22 alletas participantes: 4 do mirim, 9 do petiz e 3 do infantil.

- Preparagdo do link do zoom para erviar nos grupos de whatsapp para a
realizagac da live especial.

- Panicipagdo na LIVE ESPECIAL organizada pela comissfo técnica da
natagao, com a convidada karyna Locatelli, professora de nutricéo de uma
faculdade de Fatos de Minas € mée de dois atletas da equipe de natagdo do
Mackenzie que se especializou mais na area de nutrigio esportiva devido os
filhos atletas. Ela abordou ternas como, os passcs para uma alimentagiio
saudavel, escolher boas fontes de energia e quando utiliza-los (antes, durante
e apds os treinos e competicdes); hidralar bem; dormir bem e evitar alimentos
processacos. No final foi aberto para perguntas e muitos atletas tiraram zuas
dividas. Esteve presente 70 participantes durante toda a live. Eu Camila Reis,
a lécnica Joanna Tosta, o téenico Henriqgue Marcio, os 61 dos 77 atletas da
equipe de natagdo de tedas as categorias (mirim ao jonior), a psicélogs do
CTE Marluce Nicacio, que atende a categoria Infantil da natacdo do
Mackenzie, ex-atlela do clube, Leticia Oliveira, e também a presenga de alguns
pais de atlelas.
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Atletas participantes:
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Tnta1 de 61 atlutau

- Participagac na LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil & Jdnior,
Esse dia foi realizado um Quiz. As duss equipes do duelo da quarentera (1,50
@ a FTB) teria qua escolher um videc de uma prova de nalagio para ser
analisado no treing de hoje. A equipe 1,50 escolheu o video dos 50 metros
borboleta da Sarah Sjostrom e a FTE o video de 2] livre também da Sarah
Sjostrom. Ao passar os videos, foi analisar @ comentado varios aspectos coma
estraléga de prova; frequéncia de bragada e pernada; submerso; passagens,
entre outros. Apos as analises, comegou o quiz realzado pela Joanna com os
videos enviados pelos atletas, com 3 perguntas fechadas e 1 uma aberta,
sendo essas para 2 pontuagio individual do quiz semanal gue ja estavamos
fazendo. E 4 perguntas para computar para a: equipes do duelo da
quarentena. O Quiz tem o chjetivo de interagdo comn os atletas por meio de
competicdc entre eles, através da confabilizado de pontuaclo em cada Quiz.
Ao final dos Quizs, sera anunciado o "campado da quareniana’.

22 alletas participantes: 10 do juvenil & 12 do jGnior.

Observagao: MNesse treino contou tambem com a participagio da ex-aileta

Leticia Oliveira.

- Apds o freino realizei a contagem de pontos do do quiz individual =

0545043

do duelc entre equipe da quarentana
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- Levantamento dos atletas paricipantss da LIVE ESPECIAL de hoje com
Karyna Locatelli para enviar aos técnicos. Devido ao ako numere de
participantes, néo houve a gravagao da realizagdc da chamada dos atletas,
portanto foi tirado somente o print dos perticipantes.

- Organizaco da plataforma de armazenamento que a nalagao esta usando
para o envio didrio dos documentos & videos pelos tecnicos deste dia.

- Elaboragio do relatonio contendo todas as atividades execuladas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta cormnpariilhada da eguipe
de natagéo.

CARGA HORARIA: 7 HORAS.
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07/08/20 (Saxta-feira)

Das 10 as 11:15h:

- Reunidc da comissdo técrica com @ preparacio fisica para alinhar 2 os
planejamentos da live especial do dia cos pais. Sera feito um treino geral com a
paiticipagac de lodas as categorias e seus familiares. Henrigue ficara com o
inicio das atividades, mostrande um video motivacional e alividades ludicas. A
Joanna ficara com as atividades de aguecimento e coordenativas. E o Lucas
com exercicios fisicos com foco em realizacdo em conjunts.

[ ot i ]

SECao6

Das 14 as 18:15h;

- Participa¢ao na 2° LIVE do t2enico Herrigue para as categorias Mirim 2 Patiz.
Nesta treino foi realizado um Cuiz, que estd sendo realzado uma vez por
semana toda sexta-feira, comr o objetive de interagic com os atletas por meio
tde competicdo entre eles. O Quiz de hoje foi relacicnado a um video sche a
histonia de vida do Michael Fheips, que foi mandado aos atlelas no inicio da
semana pelo técnico Henrigue, para que estudem sobre ¢ assunto e dessa vez
as perguntas foram realizadas por eles durante a semana. Cada equipe fez 3
parguntas para gque a outra respondesse. Foi computar a poniuaglo para as
equipes (vermelha & preta). e a equipe vermelha ganhou nesse horarnio das 14
horas com 3 a 2, marcando 1 ponto para a equipe vermelha no geral de tcdos
05 horanos.

17 atletas participantes: 2 do mirim, 9 do petiz e 8 do infantil, |
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- Participacao na 3 LIVE do técnico Henrigue para as categorias Petz e
Infantil. Nesta treino foi realizado um Quiz no mesmo formato do horario
anterior {(2* live do Henrigue). Foi computar a pontuacio para as eguipes
(vermalha e preta), @ a equipe preta ganhou nesse horaric das 15 horas com 3
a Z, marcando 1 ponto para a squipe preta no geral de todos os horarios. Mo
paricdo da manha o Henrigue informou que a vermalha ganhou, senda assim,
a pontuagdo dessa semana ficou vermelha 2 x 1 preta. E a pontuagdo geral
esta: vermelha 20 x 20 preta.

12 alletas participantes: 1 do mirim, 2 do petiz & 9 do infantil.

- Logo apds o térming da 3° LIVE do Henrique, os atletas das categorias Petiz
2 e Infantil foram participar do treino, em LIVE, do preparador fisico Lucas. ©
treing conteve exercicios de forlalecimerto de membro superiores e infariores e

estabilizagao. Participel dando auxilio ce corregdes durante a execucdo dos
exercicios feitos palos atletas.

11 atletas participantes do infantil

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao estd usando
para o envio diaric dos documantos & videos pelos técnicos deste dia, como
também preparando ela para 9 inicio do nés de junho.

- Elaboragdo do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Enviar o relaténo, fotos 2 videos do dia para a pasta compartihada da equipe
de natacdo.

CARGA HORARIA: 5 HORAS E 30 MINUTOS.
CARGA HORARIA TOTAL DA SEMANA: 33 HORAS E 50 MINUTOS,
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PERIODOC: 10 2 14 de Agosto
10/08/20 {Segunda-feira)
Das 9 as 11h:

- Todo inicio de més temos que comparecer ao Mackenzie para a entregar dos
documentos referente ao més passado e assinar o contracheque. Para asse
més, for marcado o comparecimento para o dia de hoje, 10 de agesto.
Freviamente foi marcado os horarios de comparacimento de cada profissional
para ndo havar aglomarages € todos terem tempo para realizar as demandas.
Eu Camila Reis, cheguei as 9 horas para preparar loda a documentagao dos
tecnicos Henrigue Marcio e Joanna Tosta, como: chamadas, planos de treinos,
relatorios e certificados de cada um. Ao chegarem, os técnicos sO precisaram
de assinar as documentagbes. Como tambeém, preparar as mirhas
documentagbes: relatorio & cerlificados & assinar,

Das 15 as 19h:

- Participagdo na 1* LIVE do técnico Herrigue para as categorias Mirim e Patiz.
) treino das 9 e das 14 horas foram cancelado: devido ac nosso
comparecimento no Mackenzie & a live especial que feremas hoje a noite.
Minutos antes do treino o técnica Henrique avisou gue sua luz acabou pedindo
para gue au ministrasse o treino. No inicio do treino avisei os atletas o motivo
da falta do Henrique e realizei 2 chamada de video onde cada atletz se
apresentou. Apos isso fol explicado cada exercicios do treino, sendo eles:

» Prancha lateral para direita 1x30"; Prancha lateral para esquerds 1x30";
Extensao de tronco com as maos na cabega 21307,

Polissapato 2x30"

Prancha reta 2x30";

= Superman com brago direito e parna esquerda 1x30"

= Superman com brago esquerdo e pemna direita 1x30",

Apos a explicagao, deu-se inicio ao treino e durante toda a execucdo dos
exercicios houve interag8o com os etletas, dando feedbacks durante os
EXErcicios.

20 alletas participantes: 2 do mirim, 9 do petiz 2 8 do infantil,

- Segunda-feira e dia de fisiolerapia para os atletas da natacdo das categcrias
infantil, juvenil e junior, porem o Waslai ainda se encontra de atestado, potanto
nao teve esse encontro
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- E devido a organizacao da live especial do dia dos pais para hoje a noite, os
treinadores fizeram apenas um encontro de treino para os atletas sendo no
mesmo horang, portanto n&o participel no ca Joanna.

- Adiantamento da organizagic da elaboracdo do relatério contente todas as
atividades executacas até o momento.

- Realizagao e participacdo da live da famiiia, especial dia dos pais. As
atividades foram divididas em 2 momentos. No 1° momento o Henrigue
mosirou um video motivacicnal especal para os pais e depois realizou 3
atividades ludicas. Nesse primeiro momanto foi de muita desconfragic e
diversao entre as familias. No segundo momento a Joanna realizou sxercicios
de alongamentos & aquecimento para a lerceira parte com o Lucas. Mo terceiro
momento o Lucas realizou umeé sequéncia de exercicios de forca e aerdbizos,
todos com integragao antre os familiares

Fmﬂll g
m v W §T
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- Organizacdn da plataforma de armazenamento que a natacdo esté usando

para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dta
F
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- Finalizagdo do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia,

- Envio de relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS.
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11/08/20 (Terca-feira)
Das 13 as 20:30h:

- Envio do email para 2 cemunicacdo com as informacgdes levantadas do
convidado da natagdo, Ricardo Silveira, para a confecgao da arte da live
especial do dia 13 de agosto as 15 horas.

- A partir de hoje o técnico Hanrigue lera uma mudanga no seu horario de
treino, ndo ira ter mais as © boras da manhd passando para as 18 horas.
Sendo assim, seus reinos sdo0 as 14, 15 e 18 horas para as categerias Minm,
Fatiz e Infantil.

- Participagao na 1* LIVE do técnico Hernrique para as catagorias Mirim, Petiz e
infantil. No inicio da live feve uma conversa inicial e a realizagdo da chamada
por video, apds 1850 iniciou-:e o freing. Primeiramente foi explicado os
exercicios com objetivo de estabilizagds de core e exercicios coordenativos.
Durante toda a execugdo dos axercicios houve interacdc minha e do téchico
Henrigque com os atletas, dands feedbacks durante os exercicios., No final foi
dado avisos gerais da semana.

21 atletas participantes: 4 do mirim, 12 da petiz e 5 do infantil.

- Participagdo na 2* LIVE do técnico Henngue para as categorias Mirim, Peiiz e
Infantil. No inicio da live teve uma converza inicial e a realizacio da chamada
por video, apbs isso0 iniciou-ze o treino. Primeiramente foi explizado os
exercicios com objetivo de estabilizagdo de core e exercicics coordenativos.
Durante toda a execuglo dos exercicios houve interaglo minha e do téclico

Henrique com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios. No final foi
dadc avisos gerais da semana.

11 alletas participantes: 3 do petiz € 8 do infantil.

- Parlicipagao na 1° LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil (antrei 10
minutos atrasada por estar participandc do 3° treino do Henrique, assim que
acabou o dele entrai imediatamente no da Joanna). A sessio de treino contou
com um desafic entre as equipes (1,50 e FTB) de corda, os atletas devariam
ficar pulando corda sem errar, quem errasse sairia e o campeio sena o utimo
que ficasse, sendo que, a pontuagio para a eguipe seria uma melhor de trés
de gual equipe ganhou mais ra individual (1* empate: Pedro Paiva = Pedro
Jesus; 2* Juan Carlos campedo; 3* Igor Cossenzo campedo). Quem ndo
tinham corda em casa o desafio seria de prancha com melhor de duas (1°
empate: lcare Gabrigl e Eric Antunes; 2* lcaro Gabrisl campedo). Ficando 3x2
para a equipe do 1,50. No final foi dado as informagbes do cronograme da

a4 004350

] II.’ -
: al-"f ) 1“
1 Al
(31) 3223-2611 W
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio

Belo Henzonte - MG - CEP 30330-100




WWWW.M&EHENEE%H.GDM,E_E?
| | ' | L -

semana. Este treino foi preparatono para o treino da preparacao risica do
Lucas.

©1 alletas participantes do juvanil.

- Parlicipagao na 2° LIVE da tecnica Joenna para a categoria Jonior, A sesséo
tle treino contou com um desa’o entre as equipes (1,50 e FTB) de corda, os
atletas deveriam licar pulando corda sem errar, quenn errasse sairia e o
campeag seria o Oltimo que ficasse, sendo que, a pontuagdo para a equipe
sera uma melhor de trés de qual equipe ganhou mais no individual , porém
nesse treino teve apenas duas rodadas, devido ao tempo de permanéncia dos
atletas na atividade (1" e 2" Erick Alves campeao). Quem nio tinham corda am
casa. o desafio seria de prancha com melhor de duas, porém foi possivel
realizar apenas uma (1* empate Isabells Carvalho e Jodo Pedro). Ficando 3x1
para a equipa do 1,50, que somando com o traino anterior 8 equipe do 1,50
garanrte seu ponto no Duele da Quarenena. No finzl foi dado as informagbes
do cronograma da semana, Este treino foi preparatérioc para o treino da
preparacao fisica do Lucas.

4 alletas participantes: 4 do juvenil e 10 dao jdnior.

* Os atletas do juvenil presentes foram autcrizados 2 participarem no treino da
categoria do janior, por ndo poderem paricipar no herdrio de sua categoria
juvenil,

Observacao: Nesse treino cortou também com a parlicipacio da ex-atleta
Leticia Oliveira.

- Participagdo na LIVE do preparador fisico Lucas para as catagorias Juvenil @
Junior da natagdo. Semana passada foi ficha nova com 2 séries, no treino de
hoje aumenta para 3 séries com objetive estabilizacio de core e fortalecimento
de membros supericres, Participe! do treino dando auxilic de corregdes durante
a execucaoc dos exercicios feitos pelos atletas.

19 alletas participantes: 12 do juvenil e 7 do jinior.

Observagdo: Nesse treinc cortou também com a participacéio da ex-atleta
Leticia Oliveira

- Participagao na 3° LIVE do técnico Herrigue para as categorias Minim, Petiz @
Infantil. No inicio da live teve una conversa inicial e a realizagio da chamada
por video, apds isso iniciou-se o treinc. Primeiramente fol explizado os
exercicios com objetivo de estabilizagds de core e exercicios coordenativos.
Durante toda a execugao dos exercicios houve interagéo minha & do técico
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Henrique com os atlstas, dando fzedbacks durante os exercicios. No final foi
dado avisos gerais da semana

7 atletas participanies: 4 minm, 1 do petiz e 2 do infantil

- Organizacao da plataforma de armazenamento gue a natagao esta usando
para o envio didno dos documentos @ videos pelos tecnicos desia dia.

- Elaboracdo do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, folos e videos do dia para a pasta compariilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 7 HORAS E 30 MINUTOS,
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12/08/20 (Quarta-feira)
Das 14 as 20:30h:

- Parlicipagao na 1" LIVE do técnico Henrigue para as categonas Mirim, Petiz e
Infantil. Este treino foi um treino tedrico sobre as caracteristicas das provas de
100 2 200 crawl e 100 e 200 costas & suas difarengas, mostrando frequéncia
de bragada e de pernada, quantidade de respiracdas, passagens a cada 50
metros de prova entre cada prova analsada. Apos as explicacdss, fol aberto
para os atletas realizarem perguntas. No final de treino foi dade informagbes
gerais de lembre para a semana. Hoje a categoria do Infantil tem o treino com o
preparader fisico Lucas.

18 alletas participantes: 3 do mirim, 11 do petiz e 4 do infantil

- Participagio na 2* LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. Este treino foi um treino tedrico sobre as caracteristicas das provas de
100 2 200 crawl & 100 e 200 costas e suas diferengas, mostrando frequéncia
de bragada e de pemada, quantidade de respiragdes, passagens a cada 50
metros de prova entre cada prova analsada. Apds as explicagdes, fol aberto
para os atletas rezlizarem perguntas. No final do treino foi dado informagdes
gerais de lembre para a semana. Hoje a categoria do Infantil tem o treino com o
preparador fisico Lucas.

73 alletas participantes: 2 do peliz € 11 co infantil

= Logo apds o ermino da 3% LIVE do Menrique, os alletas das categorias Petiz
2 e Infantil foram participar do treino, am LIVE, do preparador fisico Lucas. O
treino conteve exercicios de fortaleciments e estabilizacdo de cora. Participed

dande auxilio de corregbes durante a execuglo dos exercicios feitos palos
atletas.

11 atletas participantes do infantil.

- Paricipagdo na 1* LIVE da 1écnica Joanna para a categoria Juvenil. Este
treing ja comegou com um desalio para as equipes do Duelo da Quarentena, a
maior quantidade de atletas que entrasse dos seis primeiros ganharia 1 ponto
(1.590 ganhou) e eles podiam escolher os exercicios de mobilidade e de
aguecimento no inicio do treinc. Apds essa primeira parte, foi dado exercicios
de técnicas de bragada de crawl no banco com elastico e exercicios de
fortalecimento de membros superiores. O feedback foi dado durante a
execucdo dos exercicios para os atletas para que elas corrijam em imadiato a
postura afou o movimento executado.
8 atletas participantes: 7 do juveni' e 2 do junior. M f\ L:.,:'-'; a3
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* Os atletas do janior presentes foram sutorizados a participarem no treino da
categoria do juvenil, por ndo pocerem participar no horans de sua categona.

- Participagéo na 3" LIVE do t2cnico Herrigue para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. Entrel 20 minutos apds o inicio do treino devido minha participagao no
treino da Joanna. Este treino foi um treino tedrico sobre as caracterislicas das
provas de 100 & 200 crawl & 100 & 200 costas e suas diferencas, mostrando
frequéncia de bragada e de perada, quantidade de respiragbes, passagens a
cada 50 metros de prova entre cada prova analisads. Apds as explicagdes, foi
aberto para os atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado
informagdas gerais de lembre para a semana.

7 atletas participanties: 5 do mirim e 2 do petiz.

- Organizagao da plataforma de armazenamento gue a natagao estd usando
para o envio diagno dos documentos e videos pelos (&cnicos deste dia.

- Elaboracdo do relatdrio contendo fodas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacdo.

CARGA HORARIA: 8 HORAS E 30 MINUTOS,
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13/08/20 (Quinta-feira)
Das 13:30 as 20h:

- Devido a algunz problemas que estivamos tentos nas lives com os
convidadcos especiais, onde eles apresentavam sldes e os atletas faziam
rabiscos na tela, tive que pasquisar sobre come desabililar essa fungdo para
poder sempre eslar passando para os convidados que forem apresentar sldes
nas palesiras.

- Participagao na 1" LIVE do t2chico Herrigue para as catagorias Minm, Pedz e
Infantil. © treino conteve exercicios aerobicos, de estabilizagda com
coordenacao, usando o bastio como matenal em alguns exercicios. Durante
toda a execugdo dos exercicios houve interagdo minha 2 do técnico Henrigue
com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios. No final foi dados os
avisos gerais da semana, e relembrar da live especial as 15 horas,

Observacao: Os alletas que nommalmente comparecem no treino das 15 haoras,
realizaram o treino as 14 horas devido a live com o convidado especial.

25 alletas participantes: 3 do mirim, 13 d3 petiz e 9 do infantil.

* A atleta Anra Luisa entrou atrasada.

- Criagao do link do ZOOM para a realizacio da live especial e envio para os
grupos do whalsapo.

- Participagdo na LIWVE ESPECIAL organizada pela comissao técnica da
natacioc com o tema “"Biomecdnica do nado de horboleta” com o convidado
Ricardo Silveira, Doutor em Ciéncias Jo Exercicio Fisico {(Universidade de
Verona, ltalia) e Ciencias do Movimento Humano (Universidads Federal do Rio
Grande do Sul). Formagio complementar no Laboraiiro de Performance
Humana da Unwersidade de Calgary (Canadd) & no Laboratdrio de
Bicmecanica da Universidade do Portc (Portugal). Analista de desempenho
dedicado a biomecdnica e a bicenergstica do rendimente esportivo. Atua na
avaliagdo, no contrale & na prescncao do treino, com historico de colaboragéio
com atletas e lreinadores de destague nos dmbitos nacional e internacional.
Possui publicagdes e & revisor em algumas das principais revistas centificas
na area das ciéncias do esporte. £ & ex-nadador @ amante da nalagic. Apds a
apresentagic do seu curriculo, falou sobre o qua & biomacaniza; as diferencas
entre as forgas estalicas e as dindmicas: a evolugdo do nado borboleta e
estralégias de provas. Apds zs explicacdes, foi feito andlise de videos de
prevas de borbolela dos nossos atletas que enviaram o video previamente
pedido. No final de sua palestra foi zbero para os participantes opoderem
perguntar. Esteve presente na iive, eu Camila Reis, a técnica dﬁgp%&:@ta, o
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técnico Henrique Marcio, os 59 dos 77 atletas da equipe de nataglo de tedas
as categorias (minm ao junicr), o coordenador de esportes Sérgio Vera,
coordenador da escolinha de natagdo Leonardo Assungao, Maruce & Luiza
psicdlogas do CTE, ex-atiela Laticia Oliveira & tambem a presenca de alguns
pais de atletas, somando 68 participantes totais durante a live. Teve uma
duracao de 3 horas, muito predutiveo, mas davida ao horario, o treino da Joanna

foi cancelado

Alletzs participantes:

S — .

" LIVE 13-03 - RICARDO SILVEIRA

MIRIM PETIZ | INFANTIL | JUVENIL | JUNIOR |
| Eatha__Lﬁ_g_a_ e | AnaClera Aguiar ___Arh.u ca 'L'a:us. a | Aanis Eduarda | Baraara Malo
_ Julia Beatnz | _Anna Luza _'. Arthur Lazerda | Adhur Alvarenga Eduardo Zanalla
Manuelta Locatell o Eﬂs!her Sanntana' O Arthur Xavier Brunc Eastos : Enzo Duarte
;;Fh'i".’?'f I_-I_e.nrju:L_m Guilherme Giois ~ Arur .Mwes Eric Anmr_ma | M-_E_r. E;.:IEL_
'_ Mitdna Bas'os Isabeia Guedes ‘Zduardo da Costa lcare Gabriel Gustavo Tomaz
- Juan Pasio _;___Fabu:- Gomes Igor Cossenzo “lsabela Carvalho |
1 lur Viezor | Gabriel Mance! Isabela Schwindt Isadara Silveira
o MlgLrEI Gomes ] ) Juﬂu Lecated| Izabella Taixaira Jonatas Henrique
| SophiaSouto | Jodo Victor | Joko Padro Aguiar Maria Clara Pio
- - | Leficia Tomaz | _ duan Carlos aul Morais Sena
- 1 Lscammetni | Lucea Natale Samuel Alves
. Lucas Azeveco |  Luiza Gabrisls Vitor Lopes |

Nalnan Akjanio

| Pedro Henrizue Jesus |

- aammow

DR |

Tnlar l:la 5!} aﬂa-tn

| Fedra Augusto Pedra Henrigue Paiva |

| SofaAves | Thaynacos Santos
 Sofia Ambrézio  Vinicius Famalho

[ S:nha-iil -anda

- Corlar o video da palestra para salvar ra pasta comoartilhada.

- Levanlamento dos afletas paricipant2s da LIVE ESPECIAL de hoje para
enviar aos técnicos, Devido ao allo ndmero de paricipantes, ndc houve a
gravacao da realizacdo da chamada dos atletas, portanto foi tirado somente o

print dos participanies.

- Organizacdo da plataforma de armazenamento que a natacio estd usando
para o envio diaro dos documentos e videos pelos t&anicos deste dia.

- Elaboragdo do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.
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- Envio do relatono, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada do
Google Drive da equipe de natacdo.

CARGA HORARIA: 5 HORAS [ 30 MINUTOS.

034357
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14/08/20 (Saxta-feira)
Das 12 as 12:30h:

- Envie do email para a comunicacac com as informagdes levantadas do
convidade da natacéo, Sandro Silva, para a confecglio da arte da live aspecial
do dia 20 de agostc as 15 horas

Das 14 as 20h:

- Participacao na 1* LIVE do t3chico Herrigue para as catagorias Mirim, Pediz e
Infantil. Nesse treino foi realizado um Quiz, esta sendo reslizado uma vez por
semana toda sexta-fera, com o objetive de interagcic com os atletas por meio
de competicao entre eles. O Cluiz de hoje foi relacionado um video, que foi
mandado aos atlelas neo inicio da semana pelo técnico Henrique, sobre a
historia de vida do Cesar Cizlo. Cada equipe elaborou 5 perguntas sobre o
video para que a cutra respcndesse. Porém foram realizadas 4 perguntas na
nora do quiz. Foi computado a pontuacao para as equipes (vermelha e preta), e
teve empale nesse horario das 14 horas com 4 a 4, marcando 1 ponlo para a
cada equipe no geral de todos o3 horarics.

18 atletas participantes: 3 do mirim, 10 d2 petiz & 5 do infantil

- Participagdo na 2" LIVE do t&cnico Herrigue para az categorias Mirim, Petiz e
Infantil. Nesse treino foi realizado um Quiz, esta sendo realizado uma vez por
semana toda sexla-feira, com o objetive de interagac com os atletas por meio
de competicdo enfre eles. O Quiz de hoje foi relacionado um video, que foi
mandado aos zilelas ne inicio da serana pelo técnice Henrique, sobre a
historia de vida do Cesar Cizlo. Cada equipe elaborou 5 perguntas sobre o
video para que a cutra respeneesse. Porém foram realizadas 4 perguntas na
hora do quiz. Fo computado a pontuagao para as squipes (vermelha = preta), e
a vermelha ganhou nesse hordrio das 15 horas com 3 a 2, marcanda 1 pontg
no geral de todos os horarios.

12 atletas participantes: 2 do peliz e 10 co infantil.

- Parlicipagao na 2° LIVE da técnica Joanna para a categera Juvenil, A sessiio
de treino contou com analise de dois videos escolhidos pelas duas equpes
‘atividades de moblizacdo e flexibilidade com cbjetiva técnico com intensidade
do nado de peito, com 9 uso de elastico em alguns exercicios e uma bolinha e
exercicios coordenativos. O feedback foi dado durante a execucdc dos
axercicios para os alletas para que eles corrijam em imadiato a postura efou o
movimento execulado. No final foi dado feedback de fechamento da samana e
informagdes do cronograma da préxima semana. Mais cedo as categorias
W D v F e
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juvenil & junior tiveram treino com o presarador fisico Lucas, entio esia treino
teve como objetive mevimento anicular & de técnicas de nados

25 alletas participantes: 13 do juvenil & 12 do junior.

- Apos o término da LIVE da Joanna, realizel a contagem de pontos do Quiz de
cada alleta parlicipante e joguei em uma planitha do excal para gerar a
classificacdo. Ao finalzar a planitha, enviei no grupo do whatsapp dos atlelas
{juvenil & junior).

- Participagao na 3" LIVE do t2enico Herrigue para as categonas Mirim, Petiz e
Infantil. Nesse treino foi realizado um Quiz, esta sendo realizado uma vez por
samana toda sexta-feira, com o objetive de interacae com os alletas por meio
de competicio enire eles. O Quiz de hoje foi relacionado um vidao, que foi
mandado aos at=las no inicio da sermana pelo técnico Henrigue, =obre a
historia de vida do Cesar Cielo. Cada equipe elaborou 5 perguntas sobre o
video para que a cutra respeneesse, Parém foram raalizadas 4 perguntas na
hora do guiz. Foi computado a pontuaclo para as equipes (vermalha 2 preta), e
a vermelha ganhou nesse horario das 18 horas com 3 2 0, marcando 1 ponto
no geral ce todos os horarios. Sendo assim, a pontuagao da semana ficou 3 a
Z para a vermelna e o geral a vermelha mantem na frente com 23 a 21.

9 atletas participantes: 4 do mirim e 1 do petiz.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao estd usando
para o envio didrio dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboracdo do relatérnio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Enviar o relatdrio, folos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.
CARGA HORARIA TOTAL DA SEMANA: 33 HORAS.
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PERIODO: 17 a 21 de Agosto
17108120 [Segunda-feira)
Das 14 as 20:30h:

- Paricipaco na 2" LIVE do t2cnico Henrigue para as categorias Mirim 2 Patiz,
Mo inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagdo da chamada por
viden, apes 583 iniciou-s2 o treina, Prirngiramente foi explicad) os exercicios
através da demonstragio da afleta Marina Amaral, sendo eles, exercicios de
aerébicos e de estabilizagio de core, Foi uvilizado os materiais: corda e pares
de sapatos para fazer de obstaculos. Durante toda a execugio dos exercicios
houve interag&o minha e do técnico Henrique com os atletas, dando feedbacks
durante os exercicios.

18 atletas participantes: 4 do mirim, 11 d2 petiz e 3 do infantil.

- Paricipagao na 3* LIVE do técnico Henrique pera as categorias Petz e
Infantil. No in‘cio da live teve una conversa inicial e a realizagdo da chamada
por videc, apds isso iniciou-se o treing. Primeiramente fol explicado os
exercicios atraves da demonsiragio do atleta Jo@o Victor, sendo eles,
exercicios de aerobicos e de estabilizacdo de core. Foi utilizado os materiais:
corda e pares de sapatos para fazer de obstaculos. Durante toda a execuglo
dos exercicios houve interagdc minha & do técnico Henngque com os atletas,
dando feedbacks durante os exercicios.

"4 alletas participantes: 2 do peliz & 12 co irfantil,

- Panticipagac na 2° LIVE da tecnica Joanna para a categoria Junior. No inicio
foi realizado a chamada de video. No orimeiro momenic o treino teve como
abjelivo a tecnica do nado de costas com afividades de mobilizagdo, e
flexibilidade com alguns exercicios usando um bastdo. Posteriormente foi
realizado exercicics de fortalesimenta de core @ membros superiores. Os
feedbacks foram dados para os atletas durante a execucdo dos exercicios para
que eles cormjam em imediato a postura efcu o movimenlo executads. No final
foi dado avisos gerais da semana.

10 atletas participantes: 9 do junior & 1 da juvenil,

* OUs alletas lsabella Carvalho e Samuel Alves entraram atrasades no treino.
* O atleta Arthur Alvarenga feve que sair mais cedo da treino.

Observacao. Messe treino cortou tambeém com a participacio da ex-atheta
T F: ! ﬂ |
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- Envio do email para a comumcagdc com as informagdes levantadas do
convidade da natagdo, Chrstopherson Dias Nascimento e Gustave Ramos

Dallz Bernardina, para a confecgdo da arte da live especial do dia 23 de julho
as 15 horas,

- Organizacdo da plataforma de armazenamento que a natacdo esta usando
para o envio didrio dos documenrtos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboracao do relaténo contendo todas as atividades executadas no dia,

- Envio dao relatdrio. fotos e videos do dia para 2 pasta compariilhada da eguipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.
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18/08/20 (Terca-feira)
Das 14 as 20:30h;

- Participagao na 2° LIVE do t&cnico Herrgue para as categorias Mirim @ Patiz.
Mo infcio da live tave uma conversa inical e a rezlizacdo da chamada por
video, apos iss0 iniciou-s2 o treina. Os exercicios foram explicados durante a
lve, sendo eles, exercicios aerdbicos, exarcicios de precisdn com o uso de
uma bolinha e exercicios de fortalecimeante de membros infenicres. Foi utiizado
os materiais: bolinha, pares de sapatos para fazer de obstaculos e bastdo.
Durante loda a execugdo dos exercicios houve inleragac minha e do técnico
Henrique com as alletas, dando feadbacks durante os exercicios,

17 alletas participantes: 2 do mirim, 10 d2 petiz e & do infantil.

- Participagdo na 3* LIVE do técnico Henrigue para as categorias Petz e
Infantil. Na inicio da live teve uma conversa inicial & a realizacdo da chamada
por video, apos 550 iniciou-se o treing. Os exercicios foram explicados durante
a live, sendo eles, exercicios de aerbbicos, exercicios de preciséo com o uso
de uma belinha 2 exercicios de fortalecimente de membros inferiores. Foi
utilizado os materiais: corda e pares de sapatos para fazer de obstaculos.
[urante toda a execugdo dos axercicios houve interacie minha e do téonico
Henrique com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios.

12 alletas participantes: 2 do petiz e 10 ceo infantil.

- Participagdo na 1* LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil (entrei
10 minutos atrasada por estar participando do 3° treino do Henrique, assim que
acabou o dele entrei imediatamente no da Joanna). A sessdo de treing contou,
a parlir no momento que enlre:, com alividades aerdbicas com corridas com
obstaculos + agilidade + equilibro. O feedback foi dado durante a execucac dos
exercicios para os atletas para que eles corrijam em imeadiato a postura efou o
movirmento executade. No final foi daco as informacdes do cronograma da
semana. Este treino foi preparalério para o treino da preparacio fisica do
Lucas.

12 alletas participantes do juvenil.

- Participagao na 2* LIVE da técnica Joanna para as calegorias Jonior. A
ses3580 de treino contou com atividades aerdbicas com corrdas estacionarias e
com obstaculos + eslabilizagéio de core + agilidade - equilbro. O feedback foi
dade durante a execucdo dos exercicios para os atietas para que eles corrjam

em imediato a postura e/ou o movimento executado. No final foi dadec as
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informages do cronograma da semana. Este treino foi preparatéric para o
treino da preparagéo fisica do Lucas.

4 atlelas participantes: 8 do juvenil & 1 do junior.

* O atleta do juvenil presente foi autcrizado a particioar no treino da categoria
da junior, por nao poder participar no harane de sua categoria juvenil,

Observacao, Messe treing cortou também com a paricipacio da ex-atleta
Laticia Oliveira

- Participagdc na LIWE do preparador fisico Lucas para as categorias Juvenil &
Junior da natagac. O treino de hoje foi um treino com um convidado especizl do
Lucas, Mateus Murta, que veic dar um treino de crossfil para os alletas.
Primeiramente o Lucas falou um pouco de como surgiu essa modalidace e
apresentou o convidado. Postericrmente o Mateus conduziv o treino adapiando
os exercicios comurs ao crossfit Participer do treino dando auxilio de
correches durante a execucdo cos exercicios feitos pelos atletas

20 atletas participantes: 10 do juvenil & 10 do junior.

Observacéio: Messe treino cortou também com a participacio da ex-ateta
Leticia Oliveira

- Organizagdo da plataforma de armazenamento que a natagio estd usando
para o envio didno dos documentos e viceos pelos técnicos deste dia

- Elaboracao dao relaténo contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, folos e videos do dia para a pasta compariilhada da equipe
de natacdo.

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.
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1908/20 (Quarta-feira)
Das 14 a= 20:30h:

- Parlicipag¢ao na 2" LIVE do técnico Herrigue para as categorias Mirim 2 Patiz.
Este foi um treinc especial com um convidado do Henrnique, Igor Coelho (Done
da loja Nade bem), para falar dos produtos da natagdo e suas funcionalidades
como, palmares, snorkels, pés de pato, oculos e trajes de competigio. Sobre
os palmares for mostrado suas diferencas para as categorias com lamarhos
pequenc, médio e grande € que efe pode sar trabalhado com foco na forga e na
técnica; Sobre os snorkels, falou das diferengas dos tarmanhos, um menor para
niciantes & um maior para gquem ja esta adaptado com seu uso e sobre os
cuidados com o material, Foi mostrado o pé de pato Kpaloa, um dos melhores
do mercado mundial, que é maledvel para realizar a pernada & mais pesado
que se ndo bater perna ele ira te afundar (o que faz com que os atletas batam
perna); Sobre os dculos foi mosirado os tipos para competiclo e para treinos e
tambem os diferentes tipes de lentes para os diferentes horarios do dia; E
sobre os trajes foi falado dos diferentes modelo pzra os diferentes nados e
provas. As duvidas dos atletas foram fetas durante a explicactes. No final do
treino foi dado informagbes gersis de ismbre para a semana. Os ireinos de
quarta-feira estio sendo geralmente treinos tedricos. para trazer informagdes
relacionadas a natagdo que Jeralments ndo é dado aos atletas no dia a dia
normal. Estamos aproveitando esse momento de atividades onlines para
realizar essas diferantes dindmicas. E apos o treino tedrico, as categorias petiz
£ & infantil fazem a preparagda fisica com o Lucas.

20 alletas participantes: 2 do mirim, 13 d2 petiz & 5 do infantil.

- Envio do email para a comunicag@o com as informagdes para a confeccdo da
arte da live da fam l'a - especial dia dos pais - da natagio no dia 10 de agosto
as 17 horas,

- Participagdo na 3* LIVE do técnico Henrigue para as categorias Petz e
Infartil. Este foi um Ireino espacal com um convidado do Henrique, Igar Coalho
(Dono da loja Made bem), para falar dos produtos da natagéo e suas
funcionalidades come, palmares, snorkels, pés de pato, éculos, trajes de
competicao e paraquedas {ou parachute), Sobre os palmares foi mostrado suas
diferengas para as categorias com tamenhos pequeno, médio e grande e que
ele pode ser trabalhado com faco na forga e na técnica; Sobre os snorkels,
falou das diferengas dos tamanhos, um menor para iniciantes e um maior para
quem ja esta adaplado com seu uso e sobre os cuidados com o matarial; Foi
mostrado o pé de pato Kpalca, um dos melhores do mercado mundial, que é
maleavel para realizar a pemada e mais pesade que se ndo bater perna ele ird
te afundar (0 que faz com guJe os atletas batam perrg.:gl]. Enhéeﬁ?sj%g.ym foi
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mostrado os tipos para competicao 2 pa‘a treinos e também os diferentes tpos
de lentes para as diferentes hordnos do dia; Sobre os ligjes foi falado dos
diferenles medelo cara os diferentes nados e provas, E nesse hordrio falou
também sobre os paraquadas e seus diferentes tamanhos para serem usados
em trabalhos de forga. As duvidas dos atletas foram feitas durantz a
explicacdes. No final do treino foi dado informacdes gerais de lembre para a
semana. Os treinos de quarla-feira estio sendo geralmente treinos 1adrizos,
para trazer informagdes relacionadas a natagao que geralmente nao e dado
aos atletas no diea a dia normal. Estamos aprovetando esse momento de
atividades onlines para realizar essas diferentes dinamicas. E apds o n2ino
tedrico, as categorias petiz 2 & infantil fazem a preparacéo fisica com o Lucas

17 alletas participantas: 2 do mirim, 2 do pediz @ 13 do infantil

- Logo apds o t@érmino da 3° LIVE do Henrique, os alletas das categorias Peliz
2 & Infantil foram paricipar do treino, em LIVE, do preparador fisico Lucas. O
treino conteve exercicios de fortalecimento e estabilidade com alguns
exercicios novos. Faricipel dando auxilio de corregdes durante a execugao dos
aexercicios feilos pelos atletas. O Lucas relembrou de uma nova dindmica que
sera feita nessa sexta-feira, avisando qua serd treino de crossfit

71 atletas participantes: 1 do peliz 2 e 10 do infantil.

- Participagao na 2° LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. No inicio
foi realizado a chamada de video. No primeiro momento o treino tave como
objetivo flexibilidade & mobilidade. Posteriormente foi realizado exercicios de
estabilizacdo de core e trabalho de forga para membros superiores. Os
feedbacks foram dados para os atletas durante a execucdo dos exarcicios para
qua eles comijam am imediato a postura ecu o movimenlo executado. No final
foi dado avisos gerais da semana, lermbrando para néio esquacerem da live
especial de amanha e que depois, no encontro do treino do juvenil e junior, os
atletas contaram as histonas do desafio realizado das 9 verdades e 1 mantira e
depcis a realizagdo do quiz sokre a live especial mais um video enviado pela
Joanna sobre o assunto (natagao paralimpica).

12 alletas participantas: 10 do juvenil e 2 do janior,
* A atlela Isakbella Carvalho entrou ziraseda no traino.

* Os atletas Enzo Duarte e Isabella Carvalho n&o puderam estar presente no
horario de sua categoria (juniar), pertanto participaram no horario da categoria

juvenil, e
J L4065
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- Organizacdo da plataforma de armazenamento que a natagao estz usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia,

- Elaboragdo do relatério contende todas as atividades executadas no dia.

- Envia do relatorio folos & videos do dia para a pasta compariilhada da equipe
de natacdo,

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.

Gla068
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20/08/20 (Quinta-feira)

Das 14 as 19h:

- Participagao na 2* LIVE do t2cnice Hernngue para as catagorias Mirim, Petiz e
Infantil. O treino conteve exercicios aerdbicos com corda e de estabilizagéio
com coordenacao. Durante tocda a2 execugdo dos exercicios houve interzgéo
minha e do técnico Hanrigua com os atletas, dando feedbacks durante os
exercicios. No final do treino fol dado avisos gerais da semana a reforgando a
live especial &5 15h

Qbservagdo: Os atletas que normalmente comparecem no treino das 15 horas,
realizaram o treino as 14 horas devido a live com o convidado especial.

25 atletas participantes: 3 do mirim, 12 do petiz & 11 do infantil.

- Cnagdo do link do Z00M para a realizacio da live especial e envio para os
grupos do whatsapo.

- Participago na LIVE ESPECIAL organizada pela comissdo técnica da
natagao, com os convidados Christopherson Dias e Gustavo Ramos. Cada
uma contou seu nistdrico e zbordaram aspecios da nataclo parzalimpica:
avaliagdo dos critérios de participagio dos atletas em compatigdes:
classificacdo Funcional, classes, regras das classes; composcéo do
revezamento, regras gerais; ranking

Christopherscn Dias:

- Graduado em Educacgio Fisica pela PUC-MG;

- Pés-graduado em esporie e atividade fisica irclusiva pala UFJF;

- Iniciou na natacio paralimpica em 2010 pela Associagio de Amigos do
Instituto S30 Rafael como eslagiario e ao formar foi auxilar de natagdo até o
ano de 2013. Entre 2013 e 2015 atuou corno treinador de nataclo. No periodo
de 2016 a 2019 atuou como diretor técnico e treinador de natagao. Em margo
de 2018 entrou para o Cento de Referéncia Paralimpice Brasileire atuando
com Head Coach da natagho e iniciando os treinamentos no CTE-UFNG.
Atuou de 2016 & 2020 ccmo Preparador Fisico nivel 2 no Centro de
Treiramento FIVE.

Gustavo Ramos:

- Graduado em Educagao Fisica pela Universidade Federal de Vigosa;

- Doutorando em Ciéncias do Esporte pela Univarsidade Federa de
Minas Gerais; nod '"378

- Iniciou na natacde competitva como atleta e, apds ingressar na
universidade, realizou estagios no departamento de n_r;lnai;au do Minas Tanis
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Chebe - MG e do Sport Club Corinthians Paulista - SP. Atuou como treinador da
equipe ce nalagao da Associagio Aflética Académica/LUVE - atlética da UFY -
de 2010 a 2016. Iniciou na natagao parglimpica em £01% como colabarador no
projeto Esporte Paralimpico de Alte Rendimenio - desenvolvido no Centro de
Treinamento Esportive da UFMG (CTEUFMG) - auxiliando nas pesquisas e
analises na arza de Biomecarica do Esporte. Em janeiro de 2020 iniciou o
trabalho no Cantro de Referénc a Paraliripico Brasileiro, aus é desenvelvida no
CTEUJFMG, atuande como Assistente técnico da natagie paralimpica. Mo final
de sua palestra foi aberto para os participantes poderem perguntar. Esteve
presente na lve, ey Camila Reig, a técnica Joanna Tosia, o técnico Henrgue
Marcio, os 56 dos 77 afletas da equipe de nalagio de todas as categorias
(murim a0 junior;, o coordenador de esportes Sergio Vera, ex-atleta o clube,
Leticia Oliveira, & tambem a oresenga ce alguns pas de atletas, sorrando 60
participantas tolais durante a liva.

Atletas participantes:

N A e e — ==,

. LIVE23.07-NATAGAO PARALIMPICA g
. mRm PETIZ INFANTIL JUVENIL | admIoR
| Julia Beatriz 1 Ana {.‘-13'5 #-.gl..mr 1 Hmu-d-é Enéla AMlanis Eduarda Editara Malo
Julia Lurdes Analiva Arthur Lacerda Arthur Alvarenga | Eduardo Zanclla
Manueila Locatslli Eduardo Ev an;m 5t __ ﬁ-:m?f}:; o . | Bruno Basios Enzo Duarte
F’hﬁlllr.'re H'&'lrn:l ug |  Esther Santana AturAves | lcaro (3abrel Erick Alvas
Ul-ﬁrr.a Elas-l-c;s._ - _-Gunn grme Gois Eduardo da Costa Igor Cossenza Gusavo Tomaz
_ *r"a.-smm Gaorielle |  |sabela Guades Fabio Gomes Isabsla Schwindt Isabella Carvalno
| JuanPablo " Gabriel Manaal sabella Teixsra |  lsadora Silveira
: - | I'I.n'lanﬂ Eduarda | i :I-:;aﬂ Lecatsl Jodo Pedio Aguiar Maria Clara Fio
= Miguel Gomes Jada Vigtor Juan Carcs "~ Raul Morals Sene
R 1 5 _ g.ﬁ',_;_irlf,u_s;yl_u ___EM|c|a Tamaz. Lucta Matale Sarnuel Alves
Ll....a nll:artnr'l | Luize Gabrieta vior Lopas
o :: - :__ _:.__ T LI.EEE iz ’HEﬂ.l-j__-' _‘F_E:ﬂ mn HFHIF-‘Iql.IE' JEEUS 5
1 ____ ::____ ___Eanha Aves | Padro Henrique Paiva |
Sofia Miransa | ﬁayna dos Sanios
- Vinicius Riamaiho
~ Total de 56 atletas -

- Participagac na LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil 2 Janior,
Esse treino acontecau em 2 momentes. Mo primeairo momente fol mostrado as
historias do desafio langado pela Joanna semana passada das 9 verdades e 1
menlira, no intuite de todos interagissem ccm as his:orias inusitadas contando
peios colegas atletas. Ne segundo momenlo fol apresentade pela Joanna um
video do voutube: Draw my life - movimento paralimpico para realizar um (Quiz
sobre ele junlamente com as informacdes da palestra anterior realizada palos
convidades especiais. Foram realizadas 6 perguntas ffa::hada%uaya;ﬁfg ponio
he by

|
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e 1 aberna valendo 2, sendo essa uliima tendo que mandar para o whatsapp da
Joanna para posteriormente computar o3 pontos. O Quiz esta sando feito uma
vez por semana toda guinta-feira, com o objetivo de interagio com os athetas
por meio de competicio entre eles, através da contabilizado de pontuagio em
cada Quiz. Ao final dos Quizs, serd anunciado o "campedo da quarentena”.

24 alletas participantes: 12 do juvenil @ 12 do janior.

- Apos o termino da LIVE da Joanna, reslizei a contagem de pontos do Quix de
cada atleta participante e joguei em uma planilha do excel para gerar a
classificagdo. Ao finalizar a planilha, enviei no grupo do whatsapp dos atlstas
{juvenil & jinior).

- Urganizacan da plataforma de armazenamento que a natacho esté usando
para o envio di2rio dos documertos e videos pelos 1éznicos deste dia.

- Elaboragdo do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada do
(3oogle Dnve da equipe de natacéo

CARGA HORARIA: 5 HORAS.
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21/06/20 (Sexta-feira)
Das 14 as 19h:

- Participagao na 2° LIVE do técnico Henrigue para as categorias Mirim & Patiz.
O treino foi realizado um Quiz, #5td sendo realizado umsa vez por semana loda
sexta-feira, com o objetive de interagdo com os atletzs por meic de compet ¢dio
enire eles. O Quiz de hoje Toi relaciorado um video, que foi mandado aos
atletas no inicic da semana pelo técnico Henrigque, sobre o A Histdria das
Olimpiadas. E para poder ter o direito a responder primeiro, o Henrigue pediu
que o5 atletas trouxessem a maior quantidade de Sculos de natacdo, quem
chegassam primeira com ¢ que foi pedido comesava a responder. Foram feitas
6 perguntas sobre o video para computar a pontuagdo para as equpes
(vermeiha e preta), e a equipe preta ganhou nesse horério das 14 horas de 4 a
2, marcando 1 ponto para a equipe vermelha no geral de todos os hordrios.

20 alletas participanies: 3 do mirim, 11 do petiz e 5 do infantil

- Participagdo na 3" LIVE do tacnico Henrique psra as cateqorias Petz e
Infantil. Neste treina foi realizado um Quiz no mesmo formato do horério
anteror (2* live do Henrique) Foram feitas 6 perguntas para computar a
pontuagac para as equipes (vermelha e prata), e a eguipe preta ganhou nasse
horario das 15 horas de 5 a 1, marcando 1 para a equipe preta no geral de
todos os hordrios. No periodo da marhé o Henrigue informou que a preta
ganhou, sendo assm, a pontuagao dessa semana ficou vermelha 0 x 3 preta. E
a pontuzgio geral esta: vermelha 16 x 17 prata.

13 alletas participantes: 3 do petiz e 10 do infantil,

- Participagdo na 2* LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. O trgino
comegou com atividades de mobilidade simulagio de bragada com o uso de
elastico e garrafa de Agua. Depois o treinge seguiu com urna dindmica diferente
com uma atividade chamada "Ciasafio do Gugu' que consistiu e buscar objetos
pedidos pala Joanna, Ao pedir ¢ afleta gue chegasse primeiro tinha o direito de
escolher um exercicio para gque os outros atletas exscutassern por 45
segundcs. menos ele. O feedback foi dado durante a exscucho dos exercicios
para os atletas para que eles corrilam em imediato a posiura efou o movimento
executado. No final foi dado as informagdes do cronograma da proxima
semana. Mais cedo as categorias juvenil e junior tiveram treino com o
preparador fisico Lucas, enio este treino teve como cbjelive movimento
articular e de técnicas de nados.

8 atletas padicipantes do juvenil ; %l.—" . N4 10
(it
"
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- Organizacao da plataforma de armazenamento que a natacao esta usando
para o envio didric dos documantos e videos pelos técnicos deste dia, como
tambeém preparando ela para 2 inicio do nés de junho.

- Elaboragao do relatdrio contendo fodas as atividades executadas no dia.

- Enviar o relatorio, folos e videos do diz para a pasta compartilhada da equipe
de natacio

CARGA HORARIA: 5 HORAS.
CARGA HORARIA TOTAL DA SEMANA: 29 HORAS E 30 MINUTOS.
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FERIODO: 24 e 28 de Agosto
24/08/20 (Segunda-feira)
Das 12:30 as 20:30h:

- Parlicipacio na 2* LIVE do t3cnico Herrigue para as catagonas Mirim 2 Patiz,
Mo inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagdo da chamada por
video, apos isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os exercicios,
sendo eles, exercicios de eslabilizagio e fortalecimento de core, de
flexibiidade e fortalecimento de membros infenores. Duranie toda a execugéo
dos axercicios houve interagdc minha ¢ co técnice Henrigue com o% atletas,
dando feedbacks durante os exercicios.

17 alletas participantes: 2 de mirim, 11 da petiz e 4 do infantil

=]

- Participacio na 3* LIVE do técnico Henrique psra as categorias Petz e
Iinfantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizaco da chamada
por video, apds isso iniciou-se o treing. Primeiramente foi explizado os
exercicios, sendo eles, exercicios de eslabilizacio e foralecimento de core, de
flexibilidade & fortalecmento de membros inferiores. Durante ‘oda a execLgdio
tos exercicios houve interacdc minha e do tecnico Henngue com os atletas,
dando feedbacks durante os exercicios.

12 atletas participantes: 1 do petiz e 11 co infantl.

- Participagao na LIVE da Fisioterapia, atendendo as categorias Infantil, Juvenil
e JJinior. O fisioterapeuta Weslel conduziu o ireing na plalaforma Zcom,
realizando alividades de prevencdo para os atletas como exercicios de
mobilidade de quadrnl, tronco @ ombqo. Alguns atletas ainda estio com
dificuidades para realizarem cs movimentos propcstos pelas limitagbes de
movimentos, principalmente das categoias mais novas. Alé entdo ainda asta
sendo um encontro onling de uma vaz por semana & durante a semana 03
atletas rzalizem os exercicios sozinhos e enviam os videos da sua realizacio
dos exercicios para o fisioterapeulta, para analisar a execugio, sendo feita uma
correcao individuahzada.

17 alletas participantes: 4 do infantil, 9 do juvenil & 4 do jinior,

- Parlicipagdo na 2" LIVE da técnica Joanna para a categoria Jonior. No inicio
foi realizado a chamada de video. No arimeirc momentc o treino teve como
objetivo a técnica do nado de borboleta com atividades de mobilizacio e
flexibilidade. Postericrmenta foi realizadc exarcicios de fortalecimento de corz e
membros infericres. Os feadbacks foram dados para os allejas_duranie a
SodATs
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execucao dos exercicios para que eles comijam em imedialo a postura efou o
movimento executado No final ol dado avisos gerais da semana.

i atielas participantes do junior,

- Organizacdo da plataforma de armazenamenio que a natagdo estz usando
para o envio didno dos decumenrtos & videos pelos tecnicos deste dia

- Elaboracio da relatério contendo todas as atividades execuladas no cia.

- Envio do relatério. fotos e videos do dia para a pasta comparilhada da equipe
de natacgao.

CARGA HORARIA: 8 HORAS.
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25108120 (Terca-feira)
Das 14 as 20:30h:

- Participagao na 2° LIVE do técnico Herrigue para as categorias Mirim @ Patiz.
Mo inicio da live teve uma convaersa inicial e a realizagdo da chamada por
video, apos isso iniciou-s@ o treino. Primeiramente foi explicado os exercicios,
sendo eles, exercicios de estasilizacio e fortalecimanto de core e exercicios
aerdbices. Durante toda a execucio dos exercicios houve inferacio minha e do
tecnico Henrique com os alletas, dando {eedbacks durante os exercicics.

18 alletas participantes: 3 do minm, 10 da petiz & 5 do infantil,

- Participagdo na 3* LIVE do técnico Henrique pzra as categorias Petz e
Infantil. No in‘cio da live teve uma conwirea inicial @ a realizagao da chamada
por video, apds isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os
exercicios, sendo eles, exercic os de estaoilizagio e fortalecimento de coe e
exercicios aerchicos. Durante toda a execugdo dos exercicios houve interzcéo
minha e do tecnico Heanrigua com os alletas, dando feedbacks durante os
exercicios,

12 alletas participantes: 2 do peliz & 10 co irfantil.

- Participagac na 1% LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenit (sntrei
10 minutos atrasada por estar participando do 3® treino do Henrique, assim gue
acabou o dele entrei imedialamenie no da Joanna). A sessdo de treino contou,
a partir no momento que entrel, com satvidades de mobilidade + circuito
aerobico coordenatwvo. O feedback foi dado durante a execuclio dos exercicios
para 0s atletas para que eles corrijam ern imediato 2 postura e/ou 0 movimento
execulado. No fnal foi feilo uma conversa com os alletas sobre
comprometimento em todas atividades propostas por toda a comissdo técnica
do Mackenzie (03 lreincs da natagao, da preparacio fisica e da fisiotarapia),
comao tambem foi cado as informagdes do cronograma da semana. Esta inaing
foi preparatornio para o treino da preparacio fisica do Lucas.

12 alletas participantes do juvznil

- Paricipagio na 2" LIVE da técnica Joanna para as calegorias Jinior. A
sess30 de treino conlou, & parir no momento que entrel, com atividades de
mobilidade + circuito aerdbico coordenativa. O feedback foi dado durante a
eXecugao dos exercicios para os atletas para que elas corijam em imediato a
postura e/cu o movimento executado. Mo final foi feito uma conversa com os
atletas sobre comprometimento em todas atividades propostas por toda a
comissao tecnica do Mackenzie (os treinos da natagdo, da preparagdo fisica e
da fisiolerapia), como também foi dado as informagdes [c'l? pronograma da
W AL T
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semana. Este treino foi preparaidno para o treino da preparagao isica do
Lucas,

10 atletas participantes: 2 do juvenil e 8 do junior.

* O alleta do juvenil presente foi autorizado a particisar no treino da categona
do jonior, por néio poder participar no hararic de sua categona juvenil

- Participacio na LIVE do preparador fisico Lucas para as categorias Juvenil e
Junior da natac@o. O treing teve como objetivo estzbilizacao e fortalecimento
de core e fotalecimento de membros superiores. Farticipei do treino dando
auxilo d= correcBes durants g exacucio dos exercicios feltos pelos atletas.

19 alletas participantes: 10 do juvenil e 9 do janior.

- Organizacao da plataforma de armazenamento que a natagao ests usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos lecnicos desia dia.

- Elaboracdo do relatdno contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio fotos e videos do dia para 2 pasta compariilhada da equipe
de natagao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.
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26/08/20 [Quarta-feira)
Das 13:30 as 20:30h:

- Parlicipagdo na 2* LIVE do t2cnico Henngue para as calegoras Mirim 2 Patiz.
Este treino fol um treing tedrico scbe as diferengas entre as prova de
velocidade e de fundo, mostrando quais sdc as provas exisientes, o que as
definem e o que as diferem. Foi falado a importanca do treinamento correto,
saber nadar cada prova e nadar com boa técnica. Apos a explicagdo, fal aberto
para os alletas realizaremn perguntas. No final do treino foi dade informaddes
gerais de lembre para a semana. Este traino foi preparatorio para a preparagao
fisica do Lucas.

20 alletas participantes: 2 do mirim, 13 da petiz @ § do infantil

- Paricipacéo na 3* LIWE do técnico Henrique pzra as categorias Petz e
Infantil. Este Ireino foi um treine tecrice sobre as diferengas entre as prova de
velocidade e de fundo, rmostrando guais saoc as provas axistentes, o que as
definem e o que as diferem. Faoi falado a impotanca do treinamento cornreto,
saber nadar cada prova e nacar com boa técnica. Apos a explicagao, foi aberto
para os atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado informagbes
gerais de lembre para a semana. Este trzino foi preparatorio para a prepara¢éo
fisica do Lucas.

17 atletas parlicipantes: 1 de mirim, 5 da peliz & 11 do infantil

* 0s alletas Yasmin (mirim), Esther, Ana Clara & Luiz Victor participararn as 14
e as 15 horas. O Henrigue liberou para quem quisesse ver o traino tedrico de
novo.

- Logo apds o terming da 3° LIVE do Henrique, os alletas das categorias Feliz
£ e Infantl foram participar da treino, 2m LIVE, do preparador fisico Lucas. O
treinc conteve exercicios de estabiizagdo e fortalecimento de core e
fortalecimento de membro inferiores e superioras. Participei dando auxilio de
correqdes durante a execuclo dos exercicios feilos pelos atletas. No final foi
dadec avisos gerais ca semana pelo Lucas.

11 alletas participantes: 1 do petiz 2 e 10 do infantil.

- Parlicipagdo na 2" LIVE da 1écnica Joanna para a categoria Juvenil. No inicio
foi realizado a chamada de video. No onmeirc momento o treino teve como
abetivo flexibilidade e mobilidade, pensando em melhorar a flexibilidade dos
atletas, pois estavam zom dificuldades cara gerar uma boa amplitude articular.
Fosteriormente foi rezlizado exercicios de estabilizacac de core e trabalho de
forga para membros inferiores. Os feedbacks foram d 0% para os atletas
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durante a execugio dos exarcicios para que eles corrjam em imedialo a
postura efou o movimento awxecutado. Mo final for dado avisos gerais da
semana, lembrando para ndo esquecerem da live especial de amanha e decis
a realizagdo do quiz apos a live.

1 allelas participanta2s: 8 do juvenil @ 2 do junior.
* A afleta Isadora Thamires precisou sair mais cedo do treino

* Qs atletas Enzo Duarte e Isadora Thamires ndo paderam estar presente no
horario de sua categona (juniar), poranio parliciparam no horario da categona
juvenil,

- QOrganizacao da plataforma de armazenamento que a natacdo estd usando
para o envio didgrio dos documenrtos a videos pelos leznicos desta dia.

- Elaboragdo do relatdrio conlendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio fotos e videos do dia para 2 pasta compartilhada da equipe
e natacdo.

CARGA HORARIA: 7 HORAS,

0244371

N

y

| (31) 3223-2811

' Rua Congonnas, n°® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 20330-100




-SRI R S D | |
MACKENZIE W WWWMACKENZIERH.COMBR'

ESPORTE CLUBE |

2NER20 (Quinta-feira)
Das 14 as 19:20h:

- Participagéo na 2° LIVE do téchico Herrigue para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. O treno conteve exercicios aerdbicos combinados com exercicios de
core e de equilibrio. Durante toda a execugao dos exercicios houve interacéo
minha & do técnico Henrngua zom os atletas, dando feedbacks durante os
exercicios. No final do treino foi dado avisos gerais da semana e reforgando a
Ive aspecial 25 15h.

Observacao: Os atletas que normalmente comparecem no treino das 15 horas,
realizaram o treino as 14 noras devido a live com o convidado especial,

21 alletas participantes: 3 do mirim, 10 do petiz & & do infantil.

- Cadastra de um novo email na plataforma zoom pera obter tempo ilimitado e
a criagao do link do zoom para a realizacfo da live especial. Apds a criaghc, foi
anviado o link para os grupos do whatsapp.

- Panicipagao na LIVE ESPECIAL organizada pela comissio técnica da
natacao, com o convidado Gustavo Lima, biomecan co da equipe principal do
Minas Ténis Clube, para mosirar aos alletas a tiomeczénica da saida de
nata¢do. Primeiramente ele apresentou um pouco da sua carreira e entio falou
sobre analise da saida de cima; as fases da saida; a posicio do corpo no
kloco; o alinhamente do corpo no bloco; a fase de vooa entrada do cormo na
afua,a parte submersa do rado. o breakout (inicio do nado); os diferentes
estilos de saidas; e educativos para saida. Mo final de sua palestra foi aberto
para os participantes poderem perguntar, Esteve presente na live, eu Camila
Feis a lecnica Joanna Tosta o técnico Henrigue Marcio, os 61 dos 77 atletas
ta equipe de natagfo de todas as catagorias (mirim ao jUnior), o coordenadar
de espories Sérgio Vera, ccordenador da escolinha Leonardo Assungido, a
psicologa Marluce do CTE que atende a categoria infantil de Mackenzie, ex-
atletas do clube, Leticia Oliveira e Stephane Daniela, o técnico da Dominato
Fernando Femandes com seus atletss Guilherme e Clara, e também a
presenca de alguns pais de stletas, somando 74 participantes totais durante a
| ve.

Atletas participantes:

ik Y S—
 MIRIM PETIZ INFANTIL. |  JUVENIL  JUNICR
i  Jilia Beatriz Ang_f:._'q'@;.émar ~ Arthur da Costa Alanis Edugraa ' darcara Melo
__E 3ui Lagares Ana L.l:l.;:-_ =  Arhur Xavier Acthur Avarenga é;duadu Lanclia
JofioLucas  AnnaLuiza AturAves | Brunc Bastos ~ 7 .7 Bnza Duarle
| Jofclucas | L 1 Ataraves. | EhmoBendali7d
' r. 1| 1
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Julia Lurdes Esther Santana Eduardo da | Cesla lcarn Gaorel | En:i:_#ims
Manueila Locateli Guiherme Scis | Fabio Games Igor Cos SENZO0 __j___GLI-&t-E‘n'I: Tomaz
Phelipe Henrique | Isabela Guedes | Jodo Ll:I...ah}II- Isabela 52 hwindt | |sabeila Carvalno

Vitkia Baslos ~ duan Pabls | _ _ ._lg@-_f{ cor Iiab-ela Teiwaira isadora Em
Yasmin Gﬂtﬂel &  Maria Eduarda Laticia Tamaz Jo3o Padro Agular | Jonalas Hennqus
' Miguel Games T Luca Albadini Juan qurfg | Maria Clara Fin
SIS SR L= _S-:ij_ﬁﬁm_'_ LLcas s Azsvedo | Lucca Natale Raul Morais Sena
[ || MariaLuiza Lincher Luiza Gabriela Samuel Alves
| Nathan Algjandro | Pedro Henrique Jesus Vitor Lopes
[  Pedro A gusto -F:e-d;.:q:rﬁ_e-ﬁrique_iﬁa'wa 2i )
[ T sohaAnes _?I;;r,rna dos Sanlos S
[ T | SofeAmwézic | Vinicius Ramalto |

! Sofia Miranda J_ | 1l
Total de 61 ltEaIn

- Participagac na LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil 2 Jinior,
Esse treino acontecau em 2 momentss. No primeirc momente fol mostrado as
historias que faltaram do desafic langado pela Joanna das 9@ verdades e 1
mentira, no intuito de todos interagissem com as histdrias inusitadas contando
pelos colegas alletas. No segundo momento foi apresentiade pela Joanna um
video do youtuba: Mente de um campeéc com Michael Phelps @ Bob Bowiman
(treirador), para realizar um Quiz sobre 2le juntamente com as informacdas da
palestra anterior realizada pelo convdado especial. Foram realizadas 5
perguntas fechadas valendo 1 ponto e 1 aberta valendo 2, sendo essa Ulkima
tende que mandar para o whatsapp da Joanna para posteriormente computar
os pontos. O Quiz esta sendo feito uma vez por semana toda quinta-feira, com
o objetivo de interagio com os atletas por meio de competicio entre ales,
atraveés da contabilizado de pontuagao em cada Quiz. Ao final dos Quizs, sera
anunciado o "campeado da quarantena’

24 alletas participantes: 12 do juvenil e 12 do janior.

Observagao: Nesse treino corlou tambeém com a parlicipacio da ex-atleta
Leticia Oliveira

- Apos o término da LIVE da Joanna, realizei a contagem de pontos do Quiz de
cada ateta participante e joguel em uma planitha do excel para gerar a
classificacdo. Ao finalizar a planilha, enviei no grupo do whatsapp dos atlatas
{juvenil & jdnior)

- Levantamento dos atletas participantes da LIVE ESPECIAL de hoje para
enviar aos técnicos. Devido ao alto nimero de participantes, nao houve a
gravacgao da realizacao da chamada dos atletas, portanto foi tirado somente o
print dos participanies. e QoLa7]
|\

|:__.__JI 1 | “'
(31) 322328611 'V

Rua Congonnas, n® 420, Santo Antdnio
Bele Horizone - MG - CEP 30330-100




47 MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

- Qrganizacao da plataforma de armazenamento que a natagao eslé usando
para o envio didrio dos documertos e videos pelos técnicos deste dia

- Elaboracdo do relatdrio contende fodas as atividades executadas no dia.

- Envio do relaidrio, fotos e videos do dia para & pasta compartilhada do
Google Drive da equipe de natacéo,

CARGA HORARIA: 5 HORAS E 30 MINUTOS.
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2B/08/20 (Soxta-feira)
Das 14 as 20:30h

- Participagao na 2° LIVE do t2cnico Herrigue para as categorias Minm 2 Patiz.
0 treino foi realizado um Quiz, 2std sendo realizade uma vez por semana loda
sexla-feira, com o objetive de interagdo com os atletzs por meio de compet céo
entre eles. O Quiz foi relacionade um vided, que foi mandado aos atlatas no
inicio da semana pelo tecnico Henrigue, sobre o A Histdria da natagéo. Hoje
teve uma nova dinamica do quiz. cada aquipe (vermzlha e preta) que tiveram
de rontar 2 perguntas (previamente durante a semana gue o Henrigue
organizcu), sendo assim a equipe vermelha tem que acerlar as perguntas
realizadas pela equipe prela e vice-versa. A ponfuacio foi computada e a
equipe preta ganhou nesse horaric das 14 horas acertando 1 das 3 perguntas e
a varmelha nanhuma, marcando 1 pontc para a equipe preta no geral de toedos
05 horarios,

15 alletas participantes: 2 do mirim, 9 do petiz e 4 do infantil.

- Participagdo na 3" LIVE do técnico Henrique para as categorias Petz e
Infantil. O treino foi realizads um Quiz, estd sendo realizado uma vez por
semana toda sexta-fara, com o objetive de interagic com os atletas por meio
de competicao entre eles. O Quiz foi relacionado urn video, que foi mandado
aos atletas no nicio da semana pelo técnico Hennque, sobre o A Histdria da
natagao. Hoje teve uma nova dinamica ¢o quiz, cada equipe (vermelha e preta)
que tiveram de montar 3 perguntas (previamente durante a semana que o
Henrique organizou), sendo assim a equipe vermelha tem gue acertar as
perguntas realizadas pela equipe preta e vice-versa. A pontuacao foi
computada e a equipe vermelha ganhou nesse horario das 15 horas no ponto
extra, pois ambas as equipes acertaram 3 das 3 perguntas, portanto a
vermelha marcou 1 ponto no geral de todos os horarios.

15 atletas participantes: 3 do petiz & 12 do infantil,

- Participagao na 2° LIVE da t&cnica Joanna para a categoria Juvenil A sesséo
de teino contou com atividades de mobilidade e flexibilidade com objetivo
tecnico das bragadas de crawl e borboleta com as inlensidades dos nados (A1,
AZ e A3), com o uso do elastico. O feedback foi dads durante a execucgao dos
exercicios para os atletas para qué eles cornjam em imadiato a postura efou o
movimento executado. Apds isso, foi realizado uma conversa para o feedback
mensal dos atletas em relagéo a como estéo achando dos trabaihos realizados.
Posteriormente, foi feito uma dindmica nova com os atletas para trabalhar a
metivagac e o tempo de reagao. A atividade consistiu em mandar o mais répido
possivel no privado da Joanna o numero ou palavra que er;l‘aﬁfﬂlgﬁa dantdo o
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comanda de "ja", o campedo foi o atleta Vinicius Ramalho com 5 vitorias, num
total de © palavras ditas. Mo final foi dado informagdes do cronograma da
préxima semana. Mais cedo as categorias juvenil e janior tiveram treino com o
preparader fisico Lucas, enido este teino teve como abjetive movimento
articular e de técnicas de nados.

7 atletas paricipantes do juvenil

- QOrganizacao da plataforma de armazenamento que a natago estz usando
para o envio diano dos documenios & videos pelos técnicos deste dia, como
também preparando ela para o inicio do més de junhao.

- Elaboragao do relatdnio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Enviar o relaténo, foles e videss do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.
CARGA HORARIA TOTAL DA SEMANA: 33 HORAS E 30 MINUTOS.
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ESPORTE

PERIODO: 31 de Agaosto
31/08/20 (Segunda-feira)

Das 12 as 20:30h:

- Participacao na 2° LIVE do tatnico Herrigue para as catagorias Mirirm 2 Patiz.
Mo inicio da live t2ve uma conversa inicial e a reglizacdo da chamada por
video, 8pds 1550 iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicade os exercicios,
sendo ales, exercicios de estabilizacde e fortalecimento de core, de
flexibilidade e fortalecmento de membros inferiores. Duranie toda 2 execLgdo
dos exercicios houve interagac minha e do tecnico Henrique com os atletas,
dando leedbacks durante os exerciclos.

17 alletas participantes: 2 do mirim, 11 da petiz & 4 do infantil.

- Participacao na 2* LIVE do t&cnico Henrique psra as categorias Petz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagio da chamada
por video, apds isso iniciou-se o freino. Primeiramenta for explizado os
exercicios, sendo eles, exercicios de estabilizagao e fortalecimento de core, de
flexibilidade e fortalecimento de membros inferiores. Durante toda a execucdo
dos sxercicios houve interagac minha & do técnice Henngue com os atletas,
dando feedbacks durante 03 exercicios.

12 alletas participantes: 1 do petiz e 11 co infantil.

- Participagéio na L'VE da Fisicterapia, atendendo as categorias Infantil, Juvenil
e Jinior. O fisioterapeuta Weslei conduziu o treino na plalaforma Zcom,
realizando atividades de prevencio para os atletas como exercicics de
mobilidade de quadnl, tronco & ombro. Alguns atletas ainda estdo com
dificuldades para realizarem cs movimentos propestos pelas limitacoes de
movimentos, principalments das categorias mais novas. Até entdo ainda estd
sendo um encontro onling de uma vez par semana e durante 2 semana os
alletas rzalizam os exercicios sazinhos e enviam os videos da sua realizaciio
dos exercicios para o fisioterapeutz, para analisar a execugio, sendo feita uma
correcdo individualizada.

17 atletas participantes: 4 do infantil. 2 do juvenil e 4 do junicr,

- Participagic na 2° LIVE da técnica Joanna para a categoria Janior, No inicio
foi realizado a chamada de video. No orimeire memento o treino teve como
objetivo a técnica do nado de borboleta com atividades de mobilizacio e
flexibilidade. Posteriorments foi realizado exercicios de fortalecimento de core e
membros infericres. Os feedbacks foram dados para os atletas duranle a
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execucao dos exercicios para que eles corrijam em imediato a postura efou o
movimento executzdo No final fal dado avisos gerais da semana.

8 atletas participantes do junior.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao estz usando
para o envio didgno dos documenrtos & videos pelos técnicos deste dia.

- Elaporacao do relatério contendo todas as atividades: executadas no dia.

- Envio do relatério. folos e videos do dia para a pasta comparlilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 8 HORAS E 30 MINUTOS.
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OBSERVACOES GERAIS DO MES DE AGOSTO

A expectativa de vo'ta aos treino: estd cada vez maior, mas continuamaos com
nossa frequéncia média diana de B0% de participagao dos atletas nos treinos.
Os técnicos continuam tentando trazer atividades diversificadas para manter os
atletas motivados. Ja sdo 5 meses de treinos cnling, o gque fica cada vez mais
dificil manter os atlalas fecados. Toda a equipe marte empenhada & seguimos
recebendo feedbacks positivos de atletas, pais e supanvisoras.

Segua abaixo a carga hordrio realizaca no més de agosto (21 dias
trabzlhados);

~ SEMANA CARGA HORARIA
03a0voe 33 hores e 50 mnutos
—  10a14m08 ' ~ 33horas
17 a 27008 SRRl 6 ~ 29 horas e 30 minutos
24 3 28108 ' ~ 33horas e 30 minutos
- ’*-1-@57_ N 8 horas e 20 minulos 1
B TOTAL 138 horas 20 minutos 1

Belo Horizonte, 31 de Agosto de 2020
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CAMILA RE S COTTA
Auiliar lBcnica de natacio do Vackanzie Espore Cube
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RELATORIO DIARIO DO MES DE SETEMBRO

PERIODO: 01 a 04 de Setembro

01/09/20 (Terga-feira)
Das 14 as 20h30:

- Participagao na 2* LIVE do técnico Henrigue para as categorias Mirim e Petiz.
Os exercicios propostos para hoje foram demonstrados através do atleta do
petiz Henrigue Drubsky. Apos a demonstragdo, deu inicio ao treino com
exercicios de estabilizagdo core, aerdbicos e forca de membros inferiores. Foi
dado feedback durante a execuclo dos exercicios para os atletas. Durante
toda a LIVE, houve interag&o minha e do técnico Henrique com os atletas

17 atletas participantes: 3 do mirim, 10 do petiz e 4 do infantil.

- Participagdo na 3" LIVE do técnico Henrigue para as categorias Petiz e
Infantil. Os exercicios propostos para hoje, nesse horario, foram explicados
verbalmente pelo tecnico Henrique. Apds, deu inicio ao treino com exercicios
de estabilizacdo core, aerobicos e forga de membros inferiores. Foi dado
feedback durante a execugdo dos exercicios para os atletas. Durante toda a
LIVE, houve interagio minha e do técnico Henrigue com os atletas.

14 atletas participantes: 3 do petiz e 10 do infantil.

- Participagao na 1* LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. Entrei
apos 10 minutos devido a minha participagdo no 3° treino do Henngue. A
585530 de treino contou com atividades de mobilizacao, flexibilidade, exercicios
coordenativos e exercicios aerobicos. O feedback foi dado durante a execugéo
dos exercicios para os atletas para que eles corrijam em imediato a postura
e/ou o movimento executado. Este treino foi preparatdrio para o treino da
preparacao fisica do Lucas.

12 atletas participantes: 11 do juvenil e 1 do jinior.

* A atleta do junior presente foi autorizada a participar no treino da categoria do
Juvenil, por ndo poder participar no hordrio de sua categoria junior.

- Paricipagao na 2° LIVE da técnica Joanna para a categoria Jlnior. A sessao
de treino contou com alividades de mobilizagdo, flexibilidade, exercicios
coordenativos e exercicios aerobicos. O feedback foi dado durante a execugdo
dos exercicios para os atletas para que eles corrijam em imediato a postura
elou o movimento executado. Este treino foi preparatdrio para o treino da
preparagao fisica do Lucas.
il
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12 atletas participantes: 4 do juvenil & 8 do junior,
* A atleta Isabela Carvalho entrou atrasada.

* Os atletas do juvenil presentes foram autorizados a participar no treino da
categoria do jinior, por ndo poderem participar no horario de sua categoria
juvenil.

*0 atleta Vinicius Ramalho perdeu a conexdo no meio do treino.

Observacao. Nesse treino contou tambem com a participagao da ex-atleta
Leticia Oliveira.

- Reuniao com o atleta Eric Antunes. A pedido da técnica Joanna, participei da
reuniao dela com o atleta devido sua falta de compromisso com os treinos e
exposto o quaoc importante estdo sendo os treinos nessa quarentena, tanto
fisicamente quanlo psicologicamente, mostrando a ele que isso & uma
oportunidade e um privilegio, que deveria abraga-la. Ao final ele se
comprometeu em realizar os treinos propostos.

- Participagdo na LIVE do preparador fisico Lucas para as categonas Juvenil e
Junior da natagaoc. Os atletas realizaram no treino de hoje uma ficha nova para
membros inferiores. Participei do treino dando auxilio de comrecdes durante a
execugao dos exercicios feitos pelos atletas. Ao final foi pedido que os atletas
dessem um feedback para, caso seja necessario, modificar alguns exercicios.

21 atletas participantes: 12 do juvenil e 8 do jlnior.
* A atleta Isabela Carvalho teve que sair mais cedo.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando
para o envio diano dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboracao do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacdo.

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.
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02/09/20 (Quarta-feira)

Das 14 as 20h30:

- Participagio na 2® LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim e Petiz.
Este treino foi um treino tedrico sobre os educativos no universo da natagéo
competitiva, mostrando varios videos de exemplos de como executar da melhor
maneira e 0s maiores erros. Foi falado a importancia em realizar corretamente
e com bastante atengdo os educativos. Apds a explicagdo, foi aberto para os
atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado informagdes gerais de
lembre para a semana. Apds o treino teodrico, as categorias petiz 2 e infantil tem
a preparagao fisica com o Lucas.

19 atletas participantes: 3 do mirim, 10 do petiz e 6 do infantil.

- Participacdo na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. Este treino foi um treino tedrico sobre os educativos no universo da
natagao competitiva, mostrando varios videos de exemplos de como executar
da melhor maneira e os maiores erros. Foi falado a importancia em realizar
corretamente e com bastante atengio os educativos. Apds a explicagao, foi
aberto para os atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado
informagdes gerais de lembre para a semana. Apds o treino tedrico, a categoria
infantil tem a preparagao fisica com o Lucas.

15 atletas participantes: 3 do petiz & 12 do infantil.

- Logo apos o término da LIVE especial, os atletas das categorias Petiz 2 e
Infantil foram participar do treino do preparador fisico Lucas. O treino contou
com exercicios de estabilizagio e de fortalecimento de membros superiores.
Conteve exercicios de fortalecimento e estabilizagdo. Participei dando auxilio
de corregdes durante a execugdo dos exercicios feitos pelos atletas.

11 atletas participantes: 1 do petiz 2 & 10 do infantil.

- Participagao na 2* LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. A sesséo
de freino contou com atividades de mobilizagdo, flexibilidade, exercicios
coordenativos e técnica de bragada dos nados com equilibrio e também um
exercicio de agilidade com desafio para o duela de agosto com duas bolinhas,
uma em cada mao. Apds, foi dado exercicios de fortalecimento de membro
superiores. O feedback foi dado durante a execugao dos exercicios para 0s

atletas para que eles corrijam em imediato a postura efou o movimento
executado.

12 atletas participantes: 10 do juvenil e 2 do junior. anLag
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* Os atletas do junior presentes foram autorizados a participar no treino da
categoria do juvenil, por ndo poderem participar no horario de sua categoria
junior.

- Confeccdo de uma declaragdo de pratica esportiva na quarentena a pedido da
atleta Isabella Teixeira para entregar para a escola,

- Organizagio da plataforma de armazenamento que a nataglo esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboracao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.

024739
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03/09/20 (Quinta-feira)
Das 13 as 19h:

- Participacéo na 2* LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. O treino conteve exercicios aerdbicos com uso de corda, estabilizagao
de core e exercicios de fortalecimento de membros superiores. No final desses
exercicios foi realizado a volta a calma com alongamentos. Durante toda a
execucao dos exercicios houve interacdo minha e do técnico Henrique com os
atletas, dando feedbacks durante os exercicios. No final do treino foi dado
informacdes gerais de lembre para a semana.

Observagdo: Os atletas que normaimente comparecem no treino das 15 horas,
realizaram o treino as 14 horas devido a live com o convidado especial.

22 atletas participantes: 4 do mirim, 9 do petiz e 9 do infantil.

- Preparagdo do link do zoom para enviar nos grupos de whatsapp para a
realizacao da live especial.

- Participag¢do na LIVE ESPECIAL organizada pela comissdo técnica da
natagao, com a convidada Karyna Locatelli, professora de nutrigdo de uma
faculdade de Patos de Minas e mae de dois atletas da equipe de natacdo do
Mackenzie que se especializou mais na area de nutricio esportiva devido os
filhos atletas. Ela abordou temas como, os passos para uma alimentaglo
saudavel, escolher boas fontes de energia e quando utiliza-los (antes, durante
e apds os treinos e competigdes). hidratar bem; dormir bem e evitar alimentos
processados. No final foi aberto para perguntas e muitos atletas tiraram suas
duvidas. Esteve presente 70 participantes durante toda a live. Eu Camila Reis,
a tecnica Joanna Tosta, o técnico Henrigue Marcio, os 61 dos 77 atletas da
equipe de natacdo de todas as categorias (mirim ao jinior), a psicdloga do
CTE. Marluce MNicacio, que atende a categoria Infantil da natagdo do
Mackenzie, ex-atleta do clube, Leticia Oliveira, e também a presenca de alguns
pais de atletas.
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Atletas participantes:
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LIVE D6-08 - KARYMNA LOCATELLI 1
 MIRIM PETIZ INFANTIL | JUVENIL JUNIOR
Jalia Beatriz Ana Clara Aguiar Arthur da Costa Alanis Eduarda Barbara Melo
Caua Lagares | Ana Livia Arthur Xavier Arthur Alvarenga Eduarda Zanalia
Jodo Lucas | Eduardo Evangelista Artur Alves | Bruno Bastos Enzn Duarte
| Julia Lurdes Esther Sanfana Eduardo da Costa Eric Antunes Erick Alves
Manuella Locatell Guilherme Gais Gabriel Mancel | icara Gabriel Gustavo Tormnaz
Phellipe Henrigue Isabela Guedes Jodo Locatelh Igor Cossenzo |sabalia Gan-alhu
Vitoria Eqst_us Juan Pablo Ju.ﬁ.? ‘-f_u;tcnr_ Isabela Schwindt |5-Ed-D!‘E Ell'urewa
- Yasmin Gabrielle Luiz Victor Laticia Tomaz Isabella Temxeira Jonatas Henrigue
Maria Eduarda Luca Albertini Jodo Pedro Aguiar | Fli'la_n::a Clara P‘-rn- _
| Sophia Souto Lucas Azevedo Juan Carlos Raul Marais Eena
| B | Maria Luiza Lincher | Lucca Natale Samuel Alves
| Harhan M-Ejﬂﬂdm Luiza Gabriela Viter Lopes
Pedra Augusto Pedra Henr"l;q-u;-...les.l,.m = = =
Sofia Alves P&drn Henrigue | Palva |
Sofia Ambrazio "n.l"nrr.'rus Ramalho '
| Sofia Miranda | |

Total de 61 atletas I

- Participagao na LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil e Janior.
Esse dia foi realizado um Quiz. As duas equipes do duelo da quarentena (1,50
e a FTB) teria que escolher um video de uma prova de natagdo para ser
analisado no treino de hoje. A equipe 1,50 escolheu o video dos 50 metros
borboleta da Sarah Sjostrom e a FTB o video de 50 livre também da Sarah
Sjostrom. Ao passar os videos, foi analisar e comentado varios aspectos como
estratégia de prova; frequéncia de bragada e pernada; submerso; passagens,
entre outros. Apds as analises, comegou o quiz realizado pela Joanna com os
videos enviados pelos atletas, com 3 perguntas fechadas e 1 uma aberta,
sendo essas para a pontuagdo individual do quiz semanal que ja estavamos
fazendo. E 4 perguntas para computar para as equipes do duelo da
quarentena. O Quiz tem o objetivo de interacdo com os atletas por meio de
competicao entre eles, através da contabilizado de pontuagdo em cada Quiz.
Ap final dos Quizs, sera anunciado o “campe&o da quarentena”.

22 atletas participantes: 10 do juvenil @ 12 do junior.

Observacdo: Nesse treino contou também com a paricipacdo da ex-atleta
Leticia Oliveira.

- Apds o treino realizel a contagem de pontos do do quiz indiuidual & também
do duelo entre equipe da quarentena i,-’ 191
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- Levantamento dos atletas participantes da LIVE ESPECIAL de hoje com
Karyna Locatelli para enviar aos técnicos. Devido ao alto nimero de
participantes, nao houve a gravacao da realizagao da chamada dos atletas,
portanto foi tirado somente o print dos participantes.

- Organizacao da plataforma de armazenamento que a natagcao esta usando
para o envio didrio dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragao do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacio.

CARGA HORARIA: 6 HORAS.
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04/09/20 (Sexta-faira)
Das 14 as 19h:

- Participacéo na 2* LIVE do técnico Henrigue para as categorias Mirim e Petiz,
Meste treino foi realizado um Quiz, que esta sendo realizado uma vez por
semana toda sexta-feira, com o objetivo de interacio com os atletas por meio
de competicdo entre eles. O Quiz de hoje foi relacionado a um video sobre a
historia de vida do Michael Phelps, que foi mandado aops atletas no inicio da
semana pelo tecnico Henrique, para que estudem sobre o assunto e dessa vez
as perguntas foram realizadas por eles durante a semana. Cada equipe fez 3
perguntas para que a outra respondesse. Foi computar a pontuagao para as
equipes (vermelha e preta), e a equipe vermelha ganhou nesse horario das 14
horas com 3 a 2, marcando 1 ponto para a equipe vermelha no geral de todos
o5 horarios.

17 atletas participantes: 2 do mirim, 9 do petiz e & do infantil.

- Participagdo na 3" LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. Meste treino foi realizade um Quiz no mesmo formato do horario
anterior (2% live do Henrique). Foi computar a pontuagio para as equipes
(vermelha e preta). e a equipe preta ganhou nesse horario das 15 horas com 3
a 2, marcando 1 ponto para a equipe preta no geral de todos os horarios. No
pericdo da manha o Henrique informou que a vermelha ganhou, sendo assim,
a pontuacao dessa semana ficou vermelha 2 x 1 preta. E a pontuagio geral
esta: vermelha 20 x 20 preta.

12 atletas participantes: 1 do mirim, 2 do petiz e 9 do infantil.

- Logo apos o término da 3° LIVE do Henrique, os atletas das categorias Petiz
2 e Infantil foram participar do treino, em LIVE, do preparador fisico Lucas. O
treino conteve exercicios de fortalecimento de membro supericres e inferiores e
estabilizagao. Participei dando auxilio de corregbes durante a execugdo dos
exercicios feitos pelos atletas.

11 atletas participantes do infantil.

- Organizagéo da plataforma de armazenamento que a natagio esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia, como
também preparando ela para o inicio do més de junho.

- Elaboracado do relatono contendo todas as atividades executadas no dia.

- Enviar o relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao A 93

A
-3

{31) 3223-2611

Rua Congonhas, n* 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




\ ENZI WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
- » ESPORTE CLUBE

CARGA HORARIA: 5§ HORAS.
CARGA HORARIA TOTAL DA SEMANA: 24 HORAS.
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PERIODO: 07 a 11 de Setembro
07/09/20 (Segunda-feira)
FERIADO
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08/09/20 |Terca-feira)
Das 9h20 as 11h20:

- Todo inicio de més temos que comparecer ao Mackenzie para a entregar dos
documentos referente ao més passado e assinar o contracheque. Para esse
més, foi marcado o comparecimento para o dia de hoje, 10 de agosto.
Previamente foi marcado os horarios de comparecimento de cada profissional
para nao haver aglomeragies e todos terem tempo para realizar as demandas.
Eu Camila Reis, cheguei as 9 horas para preparar toda a documentacio dos
tecnicos Henrigue Marcio e Joanna Tosta, como: chamadas, planos de treinos,
relatorios e certificados de cada um. Ao chegarem, os técnicos sO precisaram
de assinar as documentagbes. Como também, preparar as minhas
documentacdes: relatorio e certificados e assinar.

Das 14 as 20:30h:

- Envio do email para a comunicagio com as informagbes levantadas do
convidado da natagao, Ricardo Silveira, para a confecgdo da arte da live
especial do dia 13 de agosto as 15 horas.

- A partir de hoje o técnico Henrique terd uma mudanga no seu hordrio de
treino, n&o ira ter mais as 9 horas da manhd passando para as 18 horas

Sendo assim, seus treinos sdo as 14, 15 e 18 horas para as categorias Mirim,
Petiz e Infantil.

- Participagdo na 1* LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagio da chamada
por video, apds isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os
exercicios com objetivo de estabilizagcdo de core e exercicios coordenativos.
Durante toda a execugdo dos exercicios houve interacio minha e do técnico

Henrique com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios. No final foi
dado avisos gerais da semana.

21 atletas participantes: 4 do mirim, 12 do petiz e 5 do infantil.

- Participagdo na 2° LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagio da chamada
por video, apos isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os
exercicios com objetivo de estabilizago de core e exercicios coordenativos.
Durante toda a execugio dos exercicios houve interacio minha e do técnico
Henrigue com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios. No final foi
dado avisos gerais da semana.

2247936
11 atletas participantes: 3 do petiz e 8 do infantil.
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- Participago na 1? LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil (entrei 10
minutos atrasada por estar participando do 3° treino do Henrigue, assim que
acabou o dele entrei imediatamente no da Joanna). A sessao de treino contou
com um desafio entre as equipes (1,50 e FTB) de corda, os atletas deverniam
ficar pulando corda sem errar, quem errasse saina e o campeao seria o ultimo
que ficasse, sendo que, a pontuagao para a equipe seria uma melhor de trés
de qual equipe ganhou mais no individual {(1? empate: Pedro Paiva e Pedro
Jesus; 2% Juan Carlos campedo; 3* Igor Cossenzo campeao). Quem ndo
tinham corda em casa, o desafio seria de prancha com melhor de duas (1°
empate: icaro Gabriel @ Eric Antunes; 2* lcaro Gabriel campeao). Ficando 3x2
para a equipe do 1,50. No final foi dado as informagdes do cronograma da
semana. Este treino foi preparatorio para o treino da preparagao fisica do
Lucas.

11 atletas participantes do juvenil.

- Participagao na 27 LIVE da tecnica Joanna para a categoria Junior. A sessao
de treino contou com um desafio entre as equipes (1,50 & FTB) de corda. os
atletas dewveriam ficar pulando corda sem errar, quem errasse sairia e o
campeao sena o dltimo que ficasse, sendo que, a pontuagdo para a equipe
seria uma melhor de trés de qual equipe ganhou mais no individual , porém
nesse treino teve apenas duas rodadas, devido ao tempo de permanéncia dos
atletas na atividade (1* e 2* Enck Alves campeao). Quem nao tinham corda em
casa, o desafio seria de prancha com melhor de duas, porém foi possivel
realizar apenas uma (1* empate Isabella Carvalho e Jo&o Pedro). Ficando 3x1
para a equipe do 1,50, que somando com o treino anterior a equipe do 1,50
garante seu ponto no Duelo da Quarentena. No final foi dado as informagdes
do cronograma da semana. Este treino foi preparatorio para o treino da
preparacao fisica do Lucas.

14 atletas participantes: 4 do juvenil e 10 do junior

* Os alletas do juvenil presentes foram autorizados a participarem no treino da
categoria do junior, por ndo poderem participar no hordrio de sua categoria
juvenil.

Observacdo: Nesse treino contou também com a participagio da ex-atleta
Leticia Oliveira.

- Participagdo na LIVE do preparador fisico Lucas para as categorias Juvenil e
Junior da natagac. Semana passada foi ficha nova com 2 séries, no treino de
hoje aumenta para 3 séries com objetivo estabilizagao de core e fortalecimento
de membros superiores. Participei do treino dando auxilio de corregdes durante
a execucgao dos exercicios feitos pelos atletas. _ I AIHE|
(31)3223.2611 | 7
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19 atletas participantes: 12 do juvenil & 7 do junior.

Observagio; MNesse treino contou também com a participagao da ex-atleta
Leticia Oliveira.

- Participagdo na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirm, Petiz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagao da chamada
por video, apds isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os
exercicios com objetivo de estabilizacdo de core e exercicios coordenativos.
Durante toda a execugdo dos exercicios houve interagdo minha e do técnico
Henrigue com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios. No final foi
dado avisos gerais da semana.

7 atletas participantes: 4 mirim, 1 do petiz e 2 do infantil.

- Organizagio da plataforma de armazenamento que a natagéo estd usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragac do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, folos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 8 HORAS E 30 MINUTOS.

004038
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09/09/20 (Quarta-feira)
Das 13 as 21:30h:

- Participacéo na 1* LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. Este treino foi um treino tedrico sobre as caracteristicas das provas de
100 e 200 crawl & 100 e 200 costas e suas diferengas, mostrando frequéncia
de bragada e de pernada, quantidade de respiractes, passagens a cada 50
metros de prova entre cada prova analisada. Apds as explicagbes, foi aberto
para os atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado informacdes
gerais de lembre para a semana. Hoje a categorna do Infantil tem o treino com ©
preparador fisico Lucas.

18 atletas participantes: 3 do mirim, 11 do petiz & 4 do infantil.

- Participagac na 2* LIVE do técnico Henrigue para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. Este treino foi um treino tedrico sobre as caracteristicas das provas de
100 e 200 crawl & 100 e 200 costas e suas diferencas, mostrando frequéncia
de bragada e de pernada, quantidade de respiragfes, passagens a cada 50
metros de prova entre cada prova analisada. Apds as explicacdes, foi aberto
para os atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado informacdes

gerais de lembre para a semana. Hoje a categoria do Infantil tem o treino com o
preparador fisico Lucas.

13 atletas participantes: 2 do petiz e 11 do infantil

- Logo apds o término da 3° LIVE do Henrique, os atletas das categorias Petiz
2 e Infantil foram participar do treino, em LIVE, do preparador fisico Lucas. O
treino conteve exercicios de fortalecimento e estabilizagdo de cora. Participei
dando auxilio de correcdes durante a execuglo dos exercicios feitos pelos
atletas.

11 atletas participantes do infantil.

- Participacao na 1* LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. Esse
treino ja comegou com um desafio para as equipes do Duelo da Quarentena, a
maior quantidade de atletas que entrasse dos seis primeiros ganharia 1 ponto
(1,50 ganhou) e eles podiam escolher os exercicios de mobilidade e de
aquecimento no inicio do treino. Apds essa primeira parte, foi dado exercicios
de técnicas de bragada de crawl no banco com elastico e exercicios de
fortalecimento de membros superiores. O feedback foi dado durante a

execugdo dos exercicios para os atletas para que eles corrijam em imediato a
postura efou o movimento executado. _
024939

9 atletas participantes: 7 do juvenil e 2 do junior. f
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* Os atletas do jonior presentes foram autorizados a participarem no treino da
categoria do juvenil, por nao poderem participar no horario de sua categoria.

- Participagao na 3* LIVE do tecnico Henrique para as categonas Mirim, Petiz e
Infantil. Entrei 20 minutos apds o inicio do treino devido minha paricipagao no
treino da Joanna. Este treino foi um treino tedrico sobre as caracteristicas das
provas de 100 e 200 crawl e 100 e 200 costas e suas diferencas, mostrando
frequéncia de bracada e de permnada. quantidade de respiracfes, passagens a
cada 50 metros de prova entre cada prova analisada. Apds as explicagbes, foi
aberto para os atletas realizarem perguntas. Mo final do treino foi dado
informagdes gerais de lembre para a semana.

7 atletas participantes: 5 do mirim e 2 do petiz.

- Organizagio da plataforma de armazenamento que a natagdo esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragao do relatorio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacdo.

CARGA HORARIA: 8 HORAS E 30 MINUTOS.
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10/09/20 (Quinta-feira)
Das 14 as 20h30:

- Devido a alguns problemas que estavamos tentos nas lives com os
convidados especiais, onde eles apresentavam slides e os atletas faziam
rabiscos na tela, tive que pesquisar sobre como desabilitar essa fungdo para
poder sempre estar passando para os convidados que forem apresentar slides
nas palestras.

- Participagdo na 1? LIVE do técnico Henrigue para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. © treino conteve exercicios aerdbicos, de estabilizacdo com
coordenacgdo, usando o bastdo como material em alguns exercicios. Durante
toda a execugdo dos exercicios houve interagdo minha e do técnico Henrique
com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios. No final foi dados os
avisos gerais da semana, e relembrar da live especial as 15 horas.

Observacdo: Os atletas que normalmente comparecem no treino das 15 horas,
realizaram o treino as 14 horas devido a live com o convidado especial.

25 atletas participantes: 3 do mirim, 13 do petiz e 9 do infantil

* A atleta Anna Luisa entrou atrazada.

- Criagao do link do ZOOM para a realizacdo da live especial e envio para os
grupos do whatsapp.

- Paricipagdo na LIVE ESPECIAL organizada pela comissao técnica da
natagao com o tema “Biomecanica do nado de borboleta” com o convidado
Ricardo Silveira, Doutor em Ciéncias do Exercicio Fisico (Universidade de
Verona, Italia) e Ciéncias do Movimento Humano (Universidade Federal do Rio
Grande do Sul). Formagdo complementar no Laboratéric de Performance
Humana da Universidade de Calgary (Canadd) e no Laboratorio de
Biomecanica da Universidade do Porto (Portugal). Analista de desempenho
dedicado a biomecanica e 4 bioenergética do rendimento esportivo. Atua na
avaliagéo, no controle e na prescrigio do treino, com histérico de colaboracao
com atletas e treinadores de destague nos ambitos nacional e internacional.
Possui publicagdes e & revisor em algumas das principais revistas cientificas
na area das ciéncias do esporte. E & ex-nadador e amante da natagio. Apds a
apresentacao do seu curriculo, falou sobre o que é biomecanica; as diferengas
entre as forcas estaticas e as dindmicas; a evolugdo do nado borboleta e
estratégias de provas. Apds as explicagbes, foi feito andlise de videos de
provas de borboleta dos nossos atletas que enviaram o video previamente
pedido. No final de sua palestra foi aberto para os participantes poderem
perguntar. Esteve presente na live, eu Camila Reis, a técnica Jﬂﬂﬂrﬁ 'T;ﬁta, 0
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técnice Henrique Marcio, os 59 dos 77 atletas da equipe de natagao de todas
as categorias (mirim ao junior), o coordenador de esportes Sergio Vera,
coordenador da escolinha de natagio Leonardo Assungdo, Marluce e Luiza
psicologas do CTE, ex-atleta Leticia Oliveira & também a presenga de alguns
pais de atletas, somando 68 participantes totais durante a live. Teve uma
duracao de 3 horas, muito produtivo, mas devido ao horario, o treino da Joanna

foi cancelado.
Atletas participantes:
Il ) LIVE 13-08 - RICARDO SILVEIRA S
' MIRIM PETIZ INFANTIL JUVENIL JUNIOR
 Caua Lagares Ana Clara A_g:u-avr Arthur da Costa Alanis Eduarda Barbara Melo
Jilia Beatriz Anna Luiza Arthur Lacerda Arthur Alvarenga Eduardo Zanaolla
Manuella Locatelli Esther Santana Arthur Xavier Eruno Bastos [ En.'m Duarte
Phellipe Henrique Guilherme Gois Artur Alves Eric Antunes I Erick Alves |
Vitdra Bastos Isabela Guedes Eduardo da Costa learo Gabriel |  Gustavo Tomaz
| Juan Pablo i Fabio Gomes lgor Cossenzo Isabella Carvalho |
| Luiz Wictar Gahnel Manoel Isabela Sn:hwmdl Isadora Silveira
Miguel Gomes Joao Locatell lsabella Teixeira | Jonatas Henrique
Sophia Souto Jado Viclor Jnau P&drr.'u A.gu:ar | Maria Clara Pio
L Letlw:ta Tomaz Juan Carlos Raul Morais Sena
Lul.‘.a -P.Il.:rarln'u Lucca Matale | Samuel Alves :
- Lucas Azevedo Luiza Gabriela Vitor Lopes

Mathan i_"ll%i_ﬂ__l:lqrg_h_ Pedro Henrique Jesus !
Pedro Augusto Pedro Henrique Paiva

I Sofia Alves Thayna dos Santos
! Sefia Ambrazio hflniv.{:a; Hémilhn
[_ Sofa Miranda .

| Total de 50 atletas

- Cortar o video da palestra para salvar na pasta compartilhada.

- Levantamento dos atletas participantes da LIVE ESPECIAL de hoje para
enviar aos técnicos. Devido ao alto nimero de participantes, ndo houve a
gravagao da realizacao da chamada dos atletas, portanto foi tirado somente o
print dos participantes.

- Organizagio da plataforma de armazenamento que a nataglo esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragao do relatono contendo todas as atividades executadas no dia.
] "\4 TN
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- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada do
Google Drive da equipe de natagao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.
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11/09/20 {Sexta-feira)
Das 13h30 as 19h:

- Participagac na 1* LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. Nesse treino foi realizade um Quiz, esta sendo realizado uma vez por
semana toda sexta-feira, com o objetivo de interagio com os atletas por meio
de competicdo entre eles. O Quiz de hoje foi relacionade um video, que fol
mandado aos atletas no inicio da semana pelo técnico Henrique, sobre a
historia de vida do Cesar Cielo. Cada equipe elaborou 5 perguntas sobre o
video para que a outra respondesse. Porém foram realizadas 4 perguntas na
hora do quiz. Foi computado a pontuagao para as equipes (vermelha e preta), e
teve empate nesse horario das 14 horas com 4 a 4, marcando 1 ponto para a
cada equipe no geral de todos os hordrios.

18 atletas participantes: 3 do mirim, 10 do petiz e 5 do infantil.

- Participagao na 2 LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. Nesse treino foi realizado um Quiz, estd sendo realizado uma vez por
semana toda sexta-feira, com o objetivo de interacdo com os atletas por meio
de competicio entre eles. O Quiz de hoje foi relacionado um video, que foi
mandado aos atletas no inicio da semana pelo técnico Henrique, sobre a
historia de vida do Cesar Cielo. Cada equipe elaborou 5 perguntas sobre o
video para que a outra respondesse. Porém foram realizadas 4 perguntas na
hora do quiz. Foi computado a pontuagao para as equipes (vermelha e preta), e
a vermelha ganhou nesse horario das 15 horas com 3 a 2, marcando 1 ponto
no geral de todos os horarios.

12 atletas participantes: 2 do petiz e 10 do infantil.

- Participagao na 2° LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. A sesséo
de treino contou com analise de dois videos escolhidos pelas duas equipes
‘atividades de mobilizagao e flexibilidade com objetivo técnico com intensidade
do nado de peito, com o uso de elastico em alguns exercicios @ uma bolinha e
exercicios coordenatives. O feedback foi dado durante a execucdo dos
exercicios para os atletas para que eles corrijam em imediato a postura efou o
movimento executado. Mo final foi dado feedback de fechamento da semana e
informacGes do cronograma da préxima semana. Mais cedo as categorias
juvenil e junior tiveram treino com o preparador fisico Lucas, entdo este treino
teve como objetivo movimento articular & de técnicas de nados.

25 atletas participantes: 13 do juvenil e 12 do junior. nAZ1n7
Uil LU

L=

- Apos o término da LIVE da Joanna, realizei a contagem de pontos do Quiz de
cada atleta participante e joguei em uma planilha ? excel para gerar a
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classificacdo. Ao finalizar a planilha, enviei no grupo do whatsapp dos atletas
(Juvenil & junior).

- Participacio na 3? LIVE do técnico Henrique para as calegorias Mirim, Petiz e
Infantil. Nesse treino foi realizade um Quiz, esta sendo realizado uma vez por
semana toda sexta-feira, com o objetivo de interacac com os atletas por meio
de competicdo entre eles. O Quiz de hoje foi relacionado um video, que foi
mandado aos atletas no inicio da semana pelo técnico Henrigue, sobre a
historia de vida do Cesar Cielo. Cada equipe elaborou 5 perguntas sobre o
video para que a outra respondesse. Porém foram realizadas 4 perguntas na
hora do quiz. Foi computado a pontuagio para as equipes (vermelha e preta), e
a vermelha ganhou nesse horario das 18 horas com 3 a 0, marcando 1 ponto
no geral de todos os horarios. Sendo assim, a pontuagao da semana ficou 3 a
2 para a vermelha e o geral a vermelha mantem na frente com 23 a 21.

& atletas participantes: 4 do mirim & 1 do petiz.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagio estd usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragéo do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Enviar o relatdrio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 5 HORAS E 30 MINUTOS,
CARGA HORARIA TOTAL DA SEMANA: 29 HORAS.
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PERIODO: 14 a 18 de Setembro
14/09/20 (Segunda-feira)
Das 14 as 20:30h:

- Participagao na 2* LIVE do técnico Henngque para as categorias Mirim e Petiz.
No inicio da live teve uma conversa inicial & a realizagdo da chamada por
video, apés isso iniciou-se o treino, Pnimeiramente foi explicado os exercicios
através da demonstragio da atleta Marina Amaral, sendo eles, exercicios de
aerobicos e de estabilizagio de core. Foi utilizado os materiais: corda e pares
de sapatos para fazer de obstaculos. Durante toda a execugao dos exercicios
houve interagcdo minha e do técnico Henrique com os atletas, dando feedbacks
durante os exercicios.

18 atletas participantes: 4 do mirim, 11 do petiz e 3 do infantil.

- Participagdo na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagéo da chamada
por video, apds isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os
exercicios através da demonstracdo do atleta Jodo Victor, sendo eles,
exercicios de aerobicos e de estabilizaco de core. Fol utilizado os materiais:
corda e pares de sapatos para fazer de obstaculos. Durante toda a execugao
dos exercicios houve interacdo minha e do técnico Henngue com os atletas,
dando feedbacks durante os exercicios.

14 atletas parlicipantes: 2 do petiz & 12 do infantil.

- Participagao na 2* LIVE da técnica Joanna para a categoria Junior. No inicio
foi realizado a chamada de video. No primeiro momento o treino teve como
objetivo a téecnica do nado de costas com atividades de mobilizagao, e
flexibilidade com alguns exercicios usando um bastao. Posteriormente foi
realizado exercicios de fortalecimento de core e membros superiores. Os
feedbacks foram dados para os atletas durante a execugdo dos exercicios para
que eles corrijam em imediato a postura efou o movimento executado. No final
foi dado avisos gerais da semana.

10 atletas participantes: 9 do junior & 1 do juvenil.
* Os atletas Isabella Carvalho & Samuel Alves entraram atrasados no treino,
* O atleta Arthur Alvarenga teve que sair mais cedo do treino.

Observacao. MNesse treino contou tambem com a participagac da ex-atleta

Leticia Oliveira. A oo&lo
i
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- Envio do email para a comunicagdo com as informagdes levantadas do
convidado da natagao, Chnstopherson Dias Nascimento e Gustavo Ramos
Dalla Bernardina, para a confeccdo da arte da live especial do dia 23 de julho
as 15 horas.

- Organizacdo da plataforma de armazenamento que a natagio esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos tecnicos deste dia.

- Elaboracao do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacdo,

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.
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15/09/20 |Terga-feira)
Das 14 as 20h:

- Participagao na 2* LIVE do téenico Henrigue para as categorias Mirim e Petiz.
No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagdo da chamada por
video, apds isso iniciou-se o treino. Os exercicios foram explicados durante a
live, sendo eles, exercicios aerobicos, exercicios de precisdo com © uso de
uma bolinha e exercicios de fortalecimento de membros inferiores. Foi utilizado
os materiais: bolinha, pares de sapatos para fazer de obstaculos e bastao.
Durante toda a execugdo dos exercicios houve interagdo minha e do técnico
Henrique com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios.

17 atletas participantes: 2 do mirim, 10 do petiz e 5 do infantil.

- Participagdo na 3% LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagdo da chamada
por video, apos isso iniciou-se o treino. Os exercicios foram explicados durante
a live, sendo eles, exercicios de aerdbicos, exercicios de preciséo com o uso
de uma bolinha e exercicios de fortalecimento de membros inferiores. Foi
utilizado os materiais: corda e pares de sapatos para fazer de obstaculos.
Durante toda a execucdo dos exercicios houve interagdo minha e do técnico
Henrigue com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios.

12 atletas participantes: 2 do petiz e 10 do infantil.

- Participagdo na 1° LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil (entrei
10 minutos atrasada por estar participando do 3° treino do Henrique, assim que
acabou o dele entrei imediatamente no da Joanna). A sessdo de treino contou,
a partir no momento que entrei, com atividades aerdbicas com cormridas com
obstaculos + agilidade + equilibro. O feedback foi dado durante a execugio dos
exercicios para os atletas para que eles corrijam em imediato a postura efou o
movimento executado. No final foi dado as informagbes do cronograma da
semana. Este treino foi preparatdrio para o treino da preparagao fisica do
Lucas.

12 atletas participantes do juvenil.

- Participagdo na 2* LIVE da técnica Joanna para as categorias Junior. A
5&5580 de treino contou com atividades aerdbicas com corridas estaciondrias e
com obstaculos + estabilizagdo de core + agilidade + equilibro. O feedback foi
dado durante a execucao dos exercicios para os atletas para que eles corrijam
em imediato a postura e/ou o movimento executado. No final foi dado as
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informagdes do cronograma da semana. Este treino foi preparatorio para o
treino da preparagao fisica do Lucas.

9 atletas participantes: 8 do juvenil & 1 do janior.

* D atleta do juvenil presente fol autorizado a participar no treino da categona
do junior, por ndo poder participar no horario de sua categoria juvenil.

Observacdo. MNesse treino contou também com a participagio da ex-atleta
Leticia Oliveira,

- Participagao na LIVE do preparador fisico Lucas para as categorias Juvenil e
Junior da natagao. O treino de hoje foi um treino com um convidado especial do
Lucas, Mateus Murta, que veio dar um treino de crossfit para os atletas.
Primeiramente o Lucas falou um pouco de como surgiu essa modalidade e
apresentou o convidado. Posteriormente o Mateus conduziu o treino adaptando
05 exercicios comuns ao crossfit. Paricipei do treing dando auxilio de
correghes durante a execucao dos exercicios feitos pelos atletas.

20 atletas participantes: 10 do juvenil e 10 do janior.

Observacao: Nesse treino contou também com a participacdo da ex-atleta
Leticia Oliveira.

- Organizagdo da plataforma de armazenamento que a natagio esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS.
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16/09/20 (Quarta-feira)
Das 13 as 20h:

- Participacao na 2* LIVE do técnico Henrigue para as categorias Mirim e Petiz.
Este foi um treino especial com um convidado do Henrigue, lgor Coelho (Dono
da loja Nade bem), para falar dos produtos da natacdo e suas funcionalidades
como, palmares, snorkels, pés de pato, dculos e trajes de competicao. Sobre
os palmares foi mostrado suas diferengas para as categorias com tamanhos
pequeno, medio & grande e que ele pode ser trabalhado com foco na forga e na
tecnica; Sobre os snorkels, falou das diferencas dos tamanhos, um menor para
iniciantes & um maior para quem ja esta adaptado com seu uso e sobre os
cuidados com o material; Foi mostrado o pé de pato Kpaloa, um dos melhores
do mercado mundial, que & maleavel para realizar a pernada e mais pesado
que se nao bater perna ele ira te afundar (o que faz com que os atletas batam
perna); Sobre os oculos foi mostrado os tipos para competigio e para treinos e
também os diferentes tipos de lentes para os diferentes hordrios do dia; E
sobre os trajes foi falado dos diferentes modelo para os diferentes nados e
provas. As davidas dos atletas foram feitas durante a explicacdes. No final do
treino foi dado informagtes gerais de lembre para a semana. Os treinos de
quarta-feira estao sendo geralmente treinos tedricos, para trazer informagdes
relacionadas a natagdo que geralmente ndo & dado aos atletas no dia a dia
normal. Estamos aproveitando esse momento de atividades onlines para
realizar essas diferentes dindmicas. E apds o treino tedrico, as categorias petiz
2 e infantil fazem a preparagao fisica com o Lucas.

20 atletas participantes: 2 do mirim, 13 do petiz e 5 do infantil.

- Envio do email para a comunicagdo com as informagdes para a confecgao da
arte da live da familia - especial dia dos pais - da natagdo no dia 10 de agosto
as 17 horas.

- Participagao na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. Este foi um treino especial com um convidado do Henrigue, Igor Coelho
{(Dono da loja Nade bem), para falar dos produtos da natagdo e suas
funcionalidades como, palmares, snorkels, pés de pato, oculos, trajes de
competicao e paraquedas (ou parachute). Sobre os palmares foi mostrado suas
diferencas para as categorias com tamanhos pequeno, medio e grande e que
ele pode ser trabalhado com foco na forga e na técnica, Sobre os snorkels,
falou das diferencas dos tamanhos, um menor para iniciantes & um maior para
quem ja esta adaptado com seu uso e sobre os cuidados com o material, Foi
mostrado o pé de pato Kpaloa, um dos melhores do mercado mundial, que &
maleavel para realizar a pernada e mais pesado gue se ndo bater perna ele ira
te afundar (o que faz com que os atletas batam pema); Sobre usﬁczlqslfﬁj
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mostrado os tipos para competigao e para treinos e também os diferentes tipos
de lentes para os diferentes horarios do dia; Sobre os trajes foi falado dos
diferentes modelo para os diferentes nados e provas; E nesse horario falou
também sobre os paraquedas e seus diferentes tamanhos para serem usados
am ftrabalhos de forga. As duvidas dos atletas foram feitas durante a
explicagtes. No final do treino foi dado informacgbes gerais de lembre para a
semana, Os treinos de guarta-feira estio sendo geralmente treinos tedricos,
para trazer informagdes relacionadas a natagdo que geralmente ndo é dado
aos atletas no dia a dia normal. Estamos aproveitando esse momento de
atividades onlines para realizar essas diferentes dinamicas. E apds o ftreino
tedrico, as categorias petiz 2 e infantil fazem a preparacéo fisica com o Lucas.

17 atletas participantes: 2 do mirim, 2 do petiz & 13 do infantil

- Logo apés o término da 3° LIVE do Henrique, os atietas das categorias Petiz
2 e Infantil foram participar do treino, em LIVE, do preparador fisico Lucas. O
treino conteve exercicios de fortalecimento e estabilidade com alguns
exercicios novos. Participei dando auxilio de corregdes durante a execugdo dos
exercicios feitos pelos atletas. O Lucas relembrou de uma nova dindmica que
sera feita nessa sexta-feira, avisando gue sera treino de crossfit.

11 atletas participantes: 1 do petiz 2 e 10 do infantil.

- Participagao na 2* LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. No inicio
foi realizado a chamada de video. No primeirc momento o treino teve como
objetivo flexibilidade e mobilidade. Posteriormente foi realizado exercicios de
estabilizagao de core e trabalho de forga para membros superiores. Os
feedbacks foram dados para os atletas durante a execucio dos exercicios para
que eles corrijam em imediato a postura efou o movimento executado. No final
foi dado avisos gerais da semana, lembrando para ndo esquecerem da live
especial de amanha e que depois, no encontro do treino do juvenil e junior, os
atletas contaram as histérias do desafio realizado das 9 verdades e 1 mentira e

depois a realizaglo do quiz sobre a live especial mais um video enviado pela
Joanna sobre o assunto (natagio paralimpica).

12 atletas participantes: 10 do juvenil @ 2 do junior.
* A atleta Isabella Carvalho entrou atrasada no treino.

" Os atletas Enzo Duarte e Isabella Carvalho no puderam estar presente no
horaric de sua categoria (junior), portanto participaram no horério da categoria

juvenil, (
/4
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- Organizagio da plataforma de armazenamento que a natagdo esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragéo do relatorio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 7 HORAS.
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17/09/20 (Quinta-feira)
Das 13 as 20h:

- Participagio na 2®* LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim, Petiz e
Infantil. O treino conteve exercicios aerdbicos com corda e de estabilizagao
com coordenacdo. Durante toda a execugio dos exercicios houve interagao
minha €& do tecnico Henrique com os atletas, dando feedbacks durante os
exercicios. No final do treino foi dado avisos gerais da semana e reforcando a
live especial as 15h.

Observacdo: Os atletas que normalmente comparecem no treino das 15 horas,
realizaram o treino as 14 horas devido a live com o convidado especial,

25 atletas pariicipantes: 3 do mirim, 12 do petiz & 11 do infantil.

- Criagdo do link do ZOOM para a realizagao da live especial e envio para os
grupos do whatsapp.

- Participagdo na LIVE ESPECIAL organizada pela comissdo técnica da
natagao, com os convidados Christopherson Dias e Gustave Ramos. Cada
uma contou seu histérico e abordaram aspectos da natagao paralimpica:
avaliagdo dos critérios de paricipagio dos atletas em competiges;
classificagdo Funcional, classes, regras das classes; composi¢do do
revezamento, regras gerais; ranking.

Christopherson Dias:

- Graduado em Educagio Fisica pela PUC-MG;

- Pos-graduado em esporte e atividade fisica inclusiva pela UFJF;

- Iniciou na natagdo paralimpica em 2010 pela Associagao de Amigos do
Instituto S&o Rafael como estagiario e ao formar foi auxiliar de natagao até o
ano de 2013. Entre 2013 e 2015 atuou como treinador de natagdo. Mo periodo
de 2016 a 2019 atuou como diretor técnico e treinador de natagio. Em margo
de 2019 entrou para o Centro de Referéncia Paralimpico Brasileiro atuando
com Head Coach da natago e iniciando os treinamentos no CTE-UFMG.
Atuou de 2016 a 2020 como Preparador Fisico nivel 2 no Centro de
Treinamento FIVE.

Gustavo Ramos:

- Graduado em Educagao Fisica pela Universidade Federal de Vigosa;

- Doutorande em Ciéncias do Esporte pela Universidade Federal de
Minas Gerais,

- Iniciou na natagdo competitiva como atleta e, apos ingressar na
universidade, realizou estagios no departamento de natagdo dc_:-l ME'E.:Bj_EﬁniE
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Clube - MG e do Sport Club Corinthians Paulista - SP. Atuou como treinador da
equipe de natacao da Associacao Atlética Académica/LUVE - atlética da UFV -
de 2010 a 2016. Iniciou na natacao paralimpica em 2018 como colaborador no
projeto Esporte Paralimpico de Alto Rendimento - desenvolvide no Centro de
Treinamento Esportivo da UFMG (CTEMUFMG) - auxiliando nas pesquisas e
analises na area de Biomecanica do Esporte. Em janeiro de 2020 iniciou o
trabalho no Centro de Referéncia Paralimpico Brasileiro, que & desenvolvido no
CTEMUFMG, atuando como Assistente técnico da natagao paralimpica. No final
de sua palestra foi aberto para os participantes poderem perguntar. Esteve
presente na live, eu Camila Reis, a técnica Joanna Tosta, o lecnico Henrigque
Marcio, os 56 dos 77 atletas da equipe de natagido de todas as categorias
(mirm ao junior), o coordenador de esportes Sérgio Vera, ex-atleta do clube,
Leticia Oliveira, e também a presenca de alguns pais de atletas, somando 60
participantes totais durante a live.

Atletas participantes:
LIVE 23-07 - NATAGAO PARALIMPICA
MIRIM PETIZ INFANTIL JUVENIL JUNIOR
Julia Beatriz Ana Clara Aguiar Arthur da Costa ~ Alanis Eduarda Barbara Malo
Jllia Lurdes Ana Livia Artiur Lacerda ﬁ.rthu-r' :ﬁ;a'ranga Eduardo Zanolla
Manuslla Locatelli | Eduardo Evangelsta Arhur Xawviar Bruno Bastos Enzo Duarta
. Phellipe Henrique Esther Santana  Artur Alves leare Gabriel Erick Alves
Vitdria Bastos Guilherme Gois Eduardo da Costa Igor Cossenzo Gustavo Tomaz
Yasmin Gabrielle . Isabela Guedes Fabio Gomes Isabala Schwindt Isabella Carvalho
Juan Pablo Gabriel Manoel Isabelia Teixeira Isadora Silveira
Maria Eduarda Jodo Locatel Jodo Pedro Aguiar Maria Clara Pio
Miguel Gomas Joda victor Juan Carlos Raul Morais Sena
- Sophia Souto Lﬂm:ua Tomaz Lucca Natale Samuel Alves
o Luca Albertini Luiza Gabriela Vitor Lopes
Lucas Azmradn F"Eu.m Henril:.iaé ,.Jésu-s. | -
Sofia Alves Pedra Henrique P Famwa
Snﬁa I'u'laranliﬂ ' Tha‘yn& dos Santos o
Winicius Ramalha
Total de 56 atletas

- Participagao na LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil e Janior.
Esse treino aconteceu em 2 momentos. No primeire moments foi mostrado as
historias do desafio langado pela Joanna semana passada das 9 verdades e 1
mentira, no intuito de todos interagissem com as histdrias inusitadas contando
pelos colegas atletas. No segundo momento foi apresentado pela Joanna um
video do youtube: Draw my life - movimento paralimpico para realizar um Quiz
sobre ele juntamente com as informagbes da palestra anterior realizada pelos
convidados especiais. Foram realizadas 6 perguntas fechadas valar}:ln 1 ponto
. |_r.. &t
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e 1 aberta valendo 2, sendo essa ultima tendo que mandar para o whatsapp da
Joanna para posteriormente computar os pontos. O Quiz esta sendo feito uma
vez por semana toda quinta-feira, com o objetivo de interagdo com os atletas
por meio de competicao entre eles, atravées da contabilizado de pontuagao em
cada Quiz. Ao final dos Quizs, sera anunciado o “campedo da quarentena”.

24 atletas participantes: 12 do juvenil & 12 do janior.

- Apos o término da LIVE da Joanna, realizei a contagem de pontos do Quiz de
cada atleta paricipante e joguei em uma planilha do excel para gerar a

classificagdo. Ao finalizar a planilha, enviei no grupo do whatsapp dos atletas
{juvenil e jinior).

- Organizagio da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboracao do relatono contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta comparilhada do
Google Drive da equipe de natagéo.

CARGA HORARIA: 7 HORAS.

074115
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18/09/20 (Sexta-feira)
Das 14 as 21h:

- Participagdo na 2* LIVE do técnico Henngue para as categorias Mirim e Petiz.
O treino foi realizado um Quiz, esta sendo realizado uma vez por semana toda
sexta-feira, com o objetivo de interagdo com os atletas por meio de competicao
entre eles. O Quiz de hoje foi relacionado um video, que foi mandado aos
atletas no inicio da semana pelo tecnico Henrique, sobre o A Historia das
Olimpiadas. E para poder ter o direito a responder primeiro, o Henrigue pediu
que os atletas trouxessem a maior quantidade de oculos de natagio, quem
chegassem primeiro com o que foi pedido comegava a responder. Foram feitas
6 perguntas sobre o video para computar a pontuagdo para as equipes
(vermelha e preta), e a equipe preta ganhou nesse horario das 14 horas de 4 a
2, marcando 1 ponto para a equipe vermelha no geral de todos os horarios.

20 atletas participantes: 3 do mirim, 11 do petiz e 5 do infantil.

- Participagao na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. Neste treino foi realizado um Quiz no mesmo formato do horario
antenor (2* live do Henrique). Foram feitas 6 perguntas para computar a
pontuagao para as equipes (vermelha e preta), @ a equipe preta ganhou nesse
horario das 15 horas de 5 a 1, marcando 1 para a equipe preta no geral de
todos os horarios. No periede da manhd o Henrique informou que a preta
ganhou, sendo assim, a pontuacio dessa semana ficou vermelha 0 x 3 preta. E
a pontuagao geral esta; vermelha 16 x 17 preta.

13 atletas participantes: 3 do petiz e 10 do infantil.

- Participagdo na 2* LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. O treino
comagou com atividades de mobilidade, simulagio de bragada com o uso de
elastico e garrafa de agua. Depois o freino seguiu com uma dindmica diferente
com uma atividade chamada "Desafio do Gugu" que consistiu e buscar objetos
pedidos pela Joanna. Ao pedir o atleta que chegasse primeiro tinha o direito de
escolher um exercicio para que os outros atletas executassem por 45
segundos, menos ele. O feedback foi dado durante a execugdo dos exercicios
para os atletas para que eles corrijam em imediato a postura efou o movimento
executado. No final foi dado as informagdes do cronograma da proxima
semana. Mais cedo as categorias juvenil e junior tiveram treino com o
preparador fisico Lucas, entdo este treino teve como objetivo movimento

articular e de técnicas de nados.
. -
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- Organizagio da plataforma de armazenamento que a natagdo estd usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos tecnicos deste dia, como
também preparando ela para o inicio do més de junho.

- Elaboracio do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Enviar o relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 7 HORAS.

CARGA HORARIA TOTAL DA SEMANA: 33 HORAS E 30 MINUTOS,

(02117
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PERIODO: 21 e 25 de Setembro

21/09/20 (Segunda-feira)
Das 14 as 20h:

- Participagac na 2 LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim e Petiz.
No inicio da live teve uma conversa inicial e a realiza¢gdo da chamada por
video, apds isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os exercicios,
sendo eles, exercicios de estabilizacdo e fortalecimento de core, de
flexibilidade e fortalecimento de membros inferiores. Durante toda a execugio
dos exercicios houve interacdo minha e do técnico Henrique com os atletas,
dando feedbacks durante os exercicios.

17 atletas participantes: 2 do mirim, 11 do petiz e 4 do infantil.

- Participagéo na 3" LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagio da chamada
por video, apds isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os
exercicios, sendo eles, exercicios de estabilizacao e fortalecimento de core, de
flexibilidade e fortalecimento de membros inferiores. Durante toda a execugéo
dos exercicios houve interagdo minha e do técnico Henrigue com os atletas,
dando feedbacks durante os exercicios.

12 atletas participantes: 1 do petiz e 11 do infantil.

- Participagao na LIVE da Fisioterapia, atendendo as categorias Infantil, Juvenil
e Janior. O fisioterapeuta Weslei conduziu o treino na plataforma Zoom,
realizando atividades de prevencio para os atletas como exercicios de
mobilidade de quadril, tronco e ombro. Alguns atletas ainda estio com
dificuldades para realizarem os movimentos propostos pelas limitagfes de
movimentos, principalmente das categorias mais novas. Até entio ainda esta
sendo um encontro online de uma vez por semana € durante a semana os
atletas realizam os exercicios sozinhos e enviam os videos da sua realizagio
dos exercicios para o fisioterapeuta, para analisar a execugéo, sendo feita uma
correcao individualizada.

17 atletas participantes: 4 do infantil, 8 do juvenil e 4 do jinior.

- Participagao na 2° LIVE da técnica Joanna para a categoria Janior. No inicio
foi realizado a chamada de video. No primeiro momento o treino teve como
objetivo a tecnica do nado de borboleta com atividades de mobilizagao e
flexibilidade. Posteriormente foi realizado exercicios de fortalecimento de core e
membros inferiores. Os feedbacks foram dados para os atletas durante a

7 i la Vi
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execucao dos exercicios para que eles corrijam em imediato a postura efou o
movimento executado. No final foi dado avisos gerais da semana.

8 atletas participantes do janior.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando
para o envio diano dos documentos e videos pelos tecnicos deste dia.

- Elaboragao do relatorio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacgao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS.
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22/09/20 (Terca-feira)
Das 14 as 20h:

- Participagao na 2° LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim e Petiz.
No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagao da chamada por
video, apds isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os exercicios,
sendo eles, exercicios de estabilizacdo e fortalecimento de core e exercicios
aerdbicos. Durante toda a execugao dos exercicios houve interagao minha e do
técnico Henrigue com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios.

1B atletas participantes: 3 do mirim, 10 do petiz & 5 do infantil,

- Participagdo na 3" LIVE do técnico Henriqgue para as categorias Petiz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial @ a realizagio da chamada
por video, apds isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os
exercicios, sendo eles, exercicios de estabilizacao e fortalecimento de core e
exercicios aerdbicos. Durante toda a execugdo dos exercicios houve interagio
minha e do técnico Henrigue com os atletas, dando feedbacks durante os
exercicios.

12 atletas participantes: 2 do petiz e 10 do infantil.

- Participagao na 1* LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil (entrei
10 minutos atrasada por estar participando do 3° treino do Henrique, assim que
acabou o dele entrei imediatamente no da Joanna). A sessdo de treino contou,
a partir no momento que entrei, com atividades de mobilidade + circuito
aerobico coordenativo. O feedback foi dado durante a execugio dos exercicios
para os atletas para que eles corrijam em imediato a postura efou o movimento
executado, No final foi feito uma conversa com os atletas sobre
comprometimento em todas atividades propostas por toda a comissdo técnica
do Mackenzie (os treincs da natagdo, da preparagao fisica e da fisioterapia),
como também foi dado as informagdes do cronograma da semana, Este treino
foi preparatério para o treino da preparagao fisica do Lucas.

12 atletas participantes do juvenil,

- Participagao na 2° LIVE da técnica Joanna para as categorias Janior. A
sessao de treino contou, a partir no momento que entrei, com atividades de
mobilidade + circuito aerdbico coordenativo. O feedback foi dado durante a
execugao dos exercicios para os atletas para que eles cormrijam em imediato a
postura e/ou o movimento executado. No final foi feito uma conversa com os
atletas sobre comprometimento em todas atividades propostas por toda a
comissao técnica do Mackenzie (os treinos da natagdo, da preparagao fisica e
da fisioterapia), como também foi dado as informagdes do c,rpr_n?g; da
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semana. Este treino foi preparatorio para o treino da preparagao fisica do
Lucas.

10 atletas participantes: 2 do juvenil e 8 do junior.

* 0 atleta do juvenil presente foi autorizado a participar no treino da categoria
do junior, por nao poder participar no horano de sua categona juvenil,

- Participagao na LIVE do preparador fisico Lucas para as categorias Juvenil e
Junior da natagac. O treino teve como objetivo estabilizagdo e fortalecimento
de core e fortalecimento de membros superiores. Participei do treino dando
auxilio de corregdes durante a execugao dos exercicios feitos pelos atietas.

19 atletas participantes: 10 do juvenil e 9 do junior.

- Organizacio da plataforma de armazenamento que a natagdo esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragao do relatorio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS.
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23/09/20 (Quarta-feira)
Das 14 as 20h:

- Participagdo na 2° LIVE do técnico Henrigue para as categorias Mirim e Petiz.
Este treino foi um treino tedrico sobre as diferengas entre as prova de
velocidade e de fundo, mostrando quais s&o as provas existentes, o que as
definem & o que as diferem. Foi falado a importancia do treinamento correto,
saber nadar cada prova e nadar com boa técnica. Apos a explicagao, foi aberto
para os atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado informacdes
gerais de lembre para a semana. Este treino foi preparatdrio para a preparagao
fisica do Lucas.

20 atletas participantes: 2 do mirim, 13 do petiz e 5 do infantil

- Participagao na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. Este treino foi um treino tedrico sobre as diferencas entre as prova de
velocidade e de fundo, mostrando quais sio as provas existentes, o que as
definem e o que as diferem. Foi falado a importancia do treinamento correto,
saber nadar cada prova e nadar com boa técnica. Apds a explicagao, foi aberto
para os atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado informagbes

gerais de lembre para a semana. Este treino foi preparatério para a preparagao
fisica do Lucas,

17 atletas participantes: 1 do mirim, 5 do petiz & 11 do infantil

* Os atletas Yasmin (mirim), Esther, Ana Clara e Luiz Victor participaram as 14
& as 15 horas. O Henrique liberou para guem quisesse ver o treino tedrico de
novo.

- Logo apds o término da 3° LIVE do Henrique, os atletas das categorias Petiz
2 e Infantil foram participar do treino, em LIVE, do preparador fisico Lucas. O
treino conteve exercicios de estabilizagdo e fortalecimento de core e
fortalecimento de membro inferiores e superiores. Participel dando auxilio de
correcbes durante a execugdo dos exercicios feitos pelos atletas. No final foi
dado avisos gerais da semana pelo Lucas.

11 atletas participantes: 1 do petiz 2 & 10 do infantil.

- Participagao na 2° LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. No inicio
foi realizado a chamada de video. No primeiro momento o treino teve como
objetivo flexibilidade e mobilidade, pensando em melhorar a flexibilidade dos
atletas, pois estavam com dificuldades para gerar uma boa amplitude articular.
Posteriormente foi realizado exercicios de estabilizagio de core e trabalho de
forga para membros inferiores. Os feedbacks foram dados para nsf atletas
f_‘:' - (1 2122
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durante a execugdo dos exercicios para que eles corrijam em imediato a
postura e/ou o movimento executado. Mo final foi dado avisos gerais da
semana, lembrando para ndo esquecerem da live especial de amanha e depois
a realizacdo do quiz apos a live.

11 atletas participantes: 9 do juvenil & 2 do jinior,
* A atleta Isadora Thamires precisou sair mais cedo do treino

* Os atletas Enzo Duarte e Isadora Thamires ndo puderam estar presente no

horario de sua categoria (junior), portanto participaram no horério da categoria
juvenil.

- Drganizagao da plataforma de armazenamento que a natagdo esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboracao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS.
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24/09/20 (Quinta-feira)
Das 14 as 20h:

- Participagao na 2* LIVE do técnico Henrigue para as categonas Mirim, Petiz e
Infantil. O treino conteve exercicios aertbicos combinados com exercicios de
core e de equilibric. Durante toda a execucao dos exercicios houve interagao
minha & do técnico Henrigue com os atletas, dando feedbacks durante os
exercicios. No final do treino foi dado avisos gerais da semana e reforcando a
live especial as 15h.

Observacao: Os atletas que normalmente comparecem no treino das 15 horas,
realizaram o treino as 14 horas devido a live com o convidado especial,

21 atletas participantes: 3 do mirim, 10 do petiz e 8 do infantil.

- Cadastro de um novo email na plataforma zoom para obter tempo ilimitado e
a criagdo do link do zoom para a realizagio da live especial. Apds a criagao, foi
enviado o link para os grupos do whatsapp.

- Participagdo na LIVE ESPECIAL organizada pela comissdo técnica da
natagdo, com o convidado Gustavo Lima, biomecanico da equipe principal do
Minas Teénis Clube, para mostrar acs aftletas a biomecanica da saida de
natagdo. Primeiramente ele apresentou um pouco da sua carreira e entao falou
sobre analise da saida de cima; as fases da saida; a posigdo do corpo no
bloco; o alinhamento do corpo no bloco; a fase de vooa entrada do corpo na
agua,a parte submersa do nado; o breakout (inicio do nado). os diferentes
estilos de saidas; e educativos para saida. No final de sua palestra foi aberto
para 0s participantes poderem perguntar. Esteve presente na live, eu Camila
Reis, a técnica Joanna Tosta, o técnico Henrique Marcio, os 61 dos 77 atletas
da equipe de natagdo de todas as categorias (mirim ao junior), o coordenador
de esportes Sérgio Vera, coordenador da escolinha Leonardo Assuncéo, a
psicologa Marluce do CTE que atende a categoria infantil do Mackenzie, ex-
atletas do clube, Leticia Oliveira & Stephane Daniela, o técnico da Dominato
Fernando Fernandes com seus atletas Guilherme e Clara, e também a

presenga de alguns pais de atletas, somando 74 participantes totais durante a
live.

Atletas participantes:

LIVE 30-07 - GUSTAVO LIMA g

eLITR L

MIRIM ' PETIZ INFANTIL JUVENIL JUNIOR
Jula Beatriz Ana Clara Aguiar Arthur da Costa Alanis Eduarda |  Barbara Melo |
Cauh Lagares Ana Livia . _ Arthur Xavier Arthur Alvarenga Eﬁ;.iﬁrgu i':;ﬁci.lra |
Jodo Lucas Anna Luiza Artur Alves [ Bruno Bastos - -, FEnzg Duarte
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Jalia Lurdes Esther Santana Eduardo da Costa lcaro Gabriel Erick Alves
‘ I";'Ianuellg_l Locatelli Guiharme Gois Fabio Gomes Igor Cossanzo Gustavo Tomaz |
| Phellipe Hen_r;aue Isabela Guedes Jofio Locatedl Isabela Schwindt lsahelgﬂ?wa";
| Vitdria Bastos - ~Juan Pable Jodo Victor Isabella Teixeira Isadaora Silveira
i_ Yasmin Gabrielks . Maria Eduarda |  Leticia Tomaz Jodo Pedro Aguiar | Jonatas HEI‘IEII:I_LIE. 1
Miguel G-nmas _Luca Albertini | Juan Carlos Maria Clara Pio.
3 Sophia Souto Lucas Azevedo Lucca Natale Raul Morais Sena
] Maria Luiza Lincher Luiza abrela Samuel Alves
Mathan Alejandro | Pedro Henrique Jesus Vitor Lopes
3 Péa'ré'#.ﬁijﬂiﬁ_" Pedro Henrigue Paiva ==
| Sofia Alves Thayna dos Santos
| o Scfia .hml:imzln Vinicius Ramalho
; Sofia Miranda

Total de 61 atlatas

- Participagao na LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil e Junior.
Esse treino aconteceu em 2 momentos. No primeiro momento foi mostrado as
historias que faltaram do desafio langado pela Joanna das 9 verdades e 1
mentira, no intuito de todos interagissem com as historias inusitadas contando
pelos colegas atletas. No segundo momento foi apresentado pela Joanna um
video do youtube: Mente de um campeao com Michael Phelps e Bob Bowman
(treinador), para realizar um Quiz sobre ele juntamente com as informagdes da
palestra anterior realizada pelo convidado especial. Foram realizadas 5
perguntas fechadas valendo 1 ponto e 1 aberta valendo 2, sendo essa ultima
tendo que mandar para o whatsapp da Joanna para posteriormente computar
os pontos. O Quiz estd sendo feito uma vez por semana toda quinta-feira, com
o objetive de interagdo com os atletas por meio de competicdo entre eles,
atraves da contabilizado de pontuagio em cada Quiz. Ao final dos Quizs, serd
anunciado o “campedo da quarentena”,

24 atletas participantes: 12 do juvenil e 12 do jinior.

Observacio: Nesse treino contou também com a participagdo da ex-atleta
Leticia Oliveira,

- Apos o término da LIVE da Joanna, realizei a contagem de pontos do Quiz de
cada atleta paricipante e joguei em uma planilha do excel para gerar a
classificagdo. Ao finalizar a planilha, enviei no grupo do whatsapp dos atletas
{juvenil & jGnior).

- Levantamento dos atletas participantes da LIVE ESPECIAL de hoje para
enviar aos técnicos. Devido ao alto nimero de participantes, ndc houve a
gravacao da realizagao da chamada dos atletas, portanto foi tirado somente o
print dos participantes. 4, 0ol 25
(LA
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- Organizacido da plataforma de armazenamento que a natacdo esta usando
para o envio diano dos documentos e videos pelos tacnicos deste dia,

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia,

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada do
Google Drive da equipe de natagéo

CARGA HORARIA: 6 HORAS.
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25/09/20 (Sexta-feira)
Das 14h30 as 21h:

- Participacao na 2 LIVE do tecnico Henrique para as categorias Mirim e Petiz.
O treino foi realizado um Quiz, esta sendo realizado uma vez por semana toda
sexta-feira, com o objetivo de interagdo com os atletas por meio de competicao
entre eles. O Quiz foi relacionado um video, que foi mandado aos atletas no
inicio da semana pelo tecnico Henrigue, sobre o A Histdria da natagao. Hoje
teve uma nova dinamica do quiz, cada equipe (vermelha e preta) que tiveram
de montar 3 perguntas (previamente durante a semana gue o Henrique
organizou), sendo assim a equipe vermelha tem que acertar as perguntas
realizadas pela equipe preta e vice-versa. A pontuacdo foi computada e a
equipe preta ganhou nesse horario das 14 horas acertando 1 das 3 perguntas e

a vermelha nenhuma, marcando 1 ponto para a equipe preta no geral de todos
0% horarnos.

15 atletas participantes: 2 do mirim, 9 do petiz e 4 do infantil.

- Participagao na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. O treino foi realizado um Quiz, estd sendo realizado uma vez por
semana toda sexta-feira, com o objetivo de interaclo com os atletas por meio
de competicio entre eles. O Quiz foi relacionado um video, que foi mandado
aos atletas no inicio da semana pelo técnico Henrique, sobre o A Histdria da
natagao. Hoje teve uma nova dindmica do quiz, cada equipe (vermelha e preta)
gue tiveram de montar 3 perguntas (previamente durante a semana que o
Henrique organizou), sendo assim a equipe vermelha tem que acertar as
perguntas realizadas pela equipe preta e vice-versa. A pontuagio foi
computada e a equipe vermelha ganhou nesse horario das 15 horas no ponto
extra, pois ambas as equipes acertaram 3 das 3 perguntas, portanto a
vermelha marcou 1 ponto no geral de todos os horarios.

15 atletas participantes: 3 do petiz e 12 do infantil,

- Participagao na 2* LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. A sessdo
de treino contou com atividades de mobilidade e flexibilidade com objetivo
tecnico das bragadas de crawl e borboleta com as intensidades dos nados (A1,
AZ e A3), com o uso do elastico. O feedback foi dado durante a execugao dos
exercicios para os atletas para que eles corrijam em imediato a postura efou o
movimento executado. Apds isso, foi realizado uma conversa para o feedback
mensal dos atletas em relagdo a como estdo achando dos trabalhos realizados.
Posteriormente, foi feito uma dinamica nova com os atletas para trabalhar a
motivagao e o tempo de reacao. A atividade consistiu em mandar o mais rapido

possivel no privado da Joanna o nimero ou palavra que ela falasse Z'qHQQ.u
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comanda de “ja", o campeso foi o atleta Vinicius Ramalho com 5 vitonas, num
total de 9 palavras ditas. No final foi dado informacbes do cronograma da
proxima semana. Mais cedo as categorias juvenil e jdnior tiveram treino com o
preparador fisico Lucas, entdo este treino teve comeo objetive movimento
articular e de técnicas de nados.

7 atletas participantes do juvenil.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia, como
tambem preparando ela para o inicio do més de junho.

- Elaboragao do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Enviar o relatorio, folos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.,
CARGA HORARIA TOTAL DA SEMANA: 30 HORAS E 30 MINUTOS,
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PERIODO: 28 a 30 de Setembro
28/09/20 (Segunda-feira)

Das 14 as 20:30h:

- Participagao na 2° LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim e Petiz.
Mo inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagao da chamada por
video, apds isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os exercicios,
sendo eles, exercicios de estabilizacdo e fortalecimente de core, de
flexibilidade e fortalecimento de membros inferiores. Durante toda a execugdo
dos exercicios houve interacdo minha e do técnico Henriqgue com os atletas,
dando feedbacks durante os exercicios.

17 atletas participantes: 2 do mirim, 11 do petiz e 4 do infantil.

- Participagio na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagio da chamada
por video, apos isso iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os
exercicios, sendo eles, exercicios de estabilizagao e fortalecimento de core, de
flexibilidade e fortalecimento de membros inferiores. Durante toda a execugio
dos exercicios houve interagao minha e do tecnico Henrigue com os atletas,
dando feedbacks durante os exercicios.

12 atletas participantes: 1 do petiz & 11 do infantil.

- Participacdo na LIVE da Fisioterapia, atendendo as categorias Infantil, Juvenil
e Junior. O fisicterapeuta Weslei conduziu o treino na plataforma Zoom,
realizando atividades de prevencdo para os atletas como exercicios de
mobilidade de quadril, tronco e ombro. Alguns atietas ainda estio com
dificuldades para realizarem os movimentos propostos pelas limitagbes de
movimentos, principalmente das categorias mais novas. Alé entao ainda esta
sendo um encontro online de uma vez por semana e durante a semana o0s
atietas realizam o0s exercicios sozinhos e enviam os videos da sua realizagao
dos exercicios para o fisioterapeuta, para analisar a execucéo, sendo feita uma
correcao individualizada.

17 atletas participantes: 4 do infantil, 9 do juvenil & 4 do jinior.

- Participagdo na 2° LIVE da técnica Joanna para a categoria Janior, No inicio
foi realizado a chamada de video. No primeiro momento o treino teve como
objetivo a técnica do nado de borboleta com atividades de mobilizagao e
flexibilidade. Posteriormente foi realizado exercicios de fortalecimento de core &
membros inferiores. Os feedbacks foram dados para os atletas durante a
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execucao dos exercicios para que eles corrijam em imediato a postura e/ou o
movimento executado. No final foi dado avisos gerais da semana.

8 atletas participantes do janior,

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos tecnicos deste dia.

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, folos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacio.

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.
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29/09/20 (Terca-feira)
Das 14 as 20:30h:

- Participagao na 2° LIVE do tecnico Henrique para as categorias Mirim e Petiz.
MNo inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagdo da chamada por
video, apds iss0 iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os exercicios,
sendo eles, exercicios de estabilizagdo e fortalecimento de core e exercicios
aerabicos. Durante toda a execugao dos exercicios houve interagao minha e do
técnico Henrigue com os atletas, dando feedbacks durante os exercicios.

18 atletas participantes: 3 do mirim, 10 do petiz e 5 do infantil.

- Participagao na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. No inicio da live teve uma conversa inicial e a realizagdo da chamada
por video, apds 1550 iniciou-se o treino. Primeiramente foi explicado os
exercicios, sendo eles, exercicios de estabilizagao e fortalecimento de core e
exercicios aerébicos. Durante toda a execugo dos exercicios houve interagao
minha e do técnico Henrigue com os atletas, dando feedbacks durante os
EXErcicios.

12 atletas participantes: 2 do petiz e 10 do infantil.

- Parlicipago na 1% LIVE da técnica Joanna para as categorias Juvenil (entrei
10 minutos atrasada por estar participando do 37 treino do Henrique, assim que
acabou o dele entrei imediatamente no da Joanna). A sessao de treino contou,
a partir no momento que entrei, com atividades de maobilidade + circuito
aerdbico coordenativo. O feedback foi dado durante a execucdo dos exercicios
para os atletas para que eles corrijam em imediato a postura efou o movimento
executado. No final foi feito uma conversa com os atletas sobre
comprometimento em todas atividades propostas por toda a comissdo técnica
do Mackenzie (os treinos da natagdo, da preparacao fisica e da fisioterapia),
como também foi dado as informagdes do cronograma da semana. Este treino
foi preparatério para o treino da preparagéo fisica do Lucas.

12 atletas participantes do juvenil.

- Participagdo na 2® LIVE da técnica Joanna para as categorias Janior. A
sessdo de treino contou, a partir ne momento que entrei, com atividades de
mobilidade + circuito aerdbico coordenativo. O feedback foi dado durante a
execucao dos exercicios para os atletas para que eles corrijam em imediato a
postura efou o movimento executado. No final foi feito uma conversa com os
atletas sobre comprometimento em todas atividades propostas por toda a
comissao tecnica do Mackenzie (os treinos da natacao, da preparacao fisica e
da fisicterapia), como também foi dado as in?nrrn@js do cronograma da
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semana. Este treino foi preparatério para o treino da preparagio fisica do
Lucas.

10 atletas participantes: 2 do juvenil & 8 do junior.

* O atleta do juvenil presente foi autorizado a participar no treino da categoria
do junior, por nao poder parlicipar no horario de sua categoria juvenil.

- Participacéo na LIVE do preparador fisico Lucas para as categorias Juvenil e
Janior da natagdo. O treino teve como objetive estabilizacdo e fortalecimento
de core e fortalecimento de membros superiores. Parlicipei do treino dando
auxilio de corregdes durante a execugao dos exercicios feitos pelos atletas.

19 atletas participantes: 10 do juvenil & 9 do junior,

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagdo esta usando
para o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragéo do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.
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30/09/20 (Quarta-feira)
Das 14 as 20:30h:

- Participagao na 2* LIVE do técnico Henrique para as categorias Mirim e Petiz.
Este treino foi um treino tedrico sobre as diferencas entre as prova de
velocidade e de fundo, mostrando quais sao as provas existentes, o que as
definem e o que as diferem. Foi falado a importancia do treinamento correto,
saber nadar cada prova e nadar com boa técnica. Apds a explicacio, foi aberto
para os atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado informacbes
gerais de lembre para a semana. Esle treino foi preparatono para a preparacao
fisica do Lucas.

20 atletas participantes: 2 do mirim, 13 do petiz e 5 do infantil.

- Participagdo na 3* LIVE do técnico Henrique para as categorias Petiz e
Infantil. Este treino foi um treino tedrico sobre as diferengas entre as prova de
velocidade e de fundo, mostrando quais sd3o as provas existentes, o que as
definem e o que as diferem. Foi falado a importancia do treinamento cormeto,
saber nadar cada prova e nadar com boa técnica. Apds a explicagao, foi aberto
para os atletas realizarem perguntas. No final do treino foi dado informaces
gerais de lembre para a semana. Este treino foi preparatério para a preparacéo
fisica do Lucas.

17 atletas participantes: 1 do mirim, 5 do petiz e 11 do infantil

* Os atletas Yasmin (mirim), Esther, Ana Clara e Luiz Victor participaram as 14
e as 15 horas. O Henrigue liberou para quem guisesse ver o treino tedrico de
novo.

- Logo apds o término da 3° LIVE do Henrique, os atletas das categorias Petiz
2 e Infantil foram participar do treino, em LIVE, do preparador fisico Lucas. O
treino conteve exercicios de estabilizagdo e fortalecimento de core e
fortalecimente de membro inferiores e superiores. Participei dando auxilio de
corregdes durante a execugdo dos exercicios feitos pelos atletas. No final foi
dado avisos gerais da semana pelo Lucas.

11 atletas participantes: 1 do petiz 2 & 10 do infantil.

- Participagdo na 2* LIVE da técnica Joanna para a categoria Juvenil. No inicio
foi realizado a chamada de video. No primeiro momento o treino teve comao
objetivo flexibilidade e mobilidade, pensando em melhorar a flexibilidade dos
atletas, pois estavam com dificuldades para gerar uma boa amplitude articular.
Posteriormente foi realizado exercicios de estabilizacio de core e trabalho de
forca para membros inferiores. Os feedbacks foram dados para os atletas
s Gla 33
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durante a execugao dos exercicios para que eles corrijam em imediato a
postura e/ou o movimento executado. No final foi dado avisos gerais da

semana, lembrando para nao esquecerem da live especial de amanha e depois
a realizagdo do quiz apos a live.

11 atletas participantes: 9 do juvenil e 2 do jinior.

* A atleta Isadora Thamires precisou sair mais cedo do treino.

* Os atletas Enzo Duarte e Isadora Thamires ndo puderam estar presente no

horario de sua categoria (junior), portanto participaram no horario da categoria
Juvenil.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagdo esta usando
para o envio diaric dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragao do relatorio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, fotos e videos do dia para a pasta compartihada da equipe
de nataclo.

CARGA HORARIA: 6 HORAS E 30 MINUTOS.
CARGA HORARIA TOTAL DA SEMANA: 19 HORAS E 30 MINUTOS.
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OBSERVACOES GERAIS DO MES DE SETEMBRO

Mantemos nossa frequéncia média diaria de 80% de participagio dos atletas
nos treinos. Os técnicos continuam tentando trazer atividades diversificadas,
sendo nesse més envolvendo trabalhos com toda a equipe em conjunto (do
mirim ao jinior), para manter os atletas motivados. Ja so 6 meses de treinos
online, o que fica cada vez mais dificl manter os atletas focados. Estamos
prestes a voltar aos treinos presenciais, mas toda a equipe mante empenhada
e seguimos recebendo feedbacks positivos de atletas, pais e supervisores nos
treinos online.

Segue abaixo a carga horario realizada no més de setembro (21 dias
trabalhados):

SEMANA CARGA HORARIA
01 a 04/08 [ 24 horas
07" a 11/09 29 horas
14 a 18/08 33 horas e 30 minutos
21 a 25/08 30 horas e 30 minuios
- 28 a 3009 19 horas @ 30 minulos
TOTAL 136 horas 30 minutos

* 07/09/20 - FERIADO INDEPENDENCIA DO BRASIL

Belo Honzonte, 30 de Setembro de 2020
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CAMILA REIS COTTA
Auxiliar tecrica de natagdo do Mackenzie Esporte Clube
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RELATORIO DAS ATIVIDADES DO MES DE JANEIRO DE 2021
CAMILA REIS — AUXILIAR TECNICA DE NATAGCAO

Devido ao aumento no nimero de casos da Covid-19 em Belo Horizonte no dia
11 em diante a cidade retornou ao estagio de fechamento das atividades nao
essenciais. desta maneira, voltamos aos treinos online todos os dias.

SEMANA 11 A 15 DE JANEIRO
11/04/2021 (SEGUNDA-FEIRA]

- Treinos cancelados para realizagdo de reunifo com Coordenador de Esportes
(Sergic Vera) scbre alinhamento das atividades, pois a prefeitura determinou o
fechamento da cidade novamente. Nessa reunido foram abordados os seguintes
temas:

« Como serdo 0s horanos;

= \olta dos treinos remotos;

= Entrega de relatonos,

= Entrega de chamadas;

» Datas de provaveis competicies.

- Treino das categorias juvenil e junior. Foi realizada uma reuniao online com 13
atletas da categoria juvenil e 10 da categoria junior. Ela teve como objetivo
recepcionar os atletas novos e dar inicio ao ano competitivo de 2021

12/04/2021 (TERCA-FEIRA)

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo de fortalecimento dos
membros inferiores.
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- Treino das categorias juvenil e junior. Foi realizado um treinc online em conjunto
da natacfo, preparacao fisica e fisioterapia. Esse encontro teve como objetivo
um trabalho preventivo de lesdes com exercicios de mobilidade articular e forga
geral de membros superiores, inferiores @ CORE. Participaram desse treino 23
atletas, 13 do juvenil e 10 do jonior. Todas as atividades realizadas estao
previamente descritas no plano de aula

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboracgao do relatorio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.
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13/04/2021 (QUARTA-FEIRA)

. Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento dos
membros inferiores, superiores e estabilizagdo escapular.

\

.

- Treino das categorias juvenil & jinior. Foi realizado um treino online em formato
de circuito, que teve como objetivo trabalhar forga de maneira geral, alem da
capacidade aerobica com exercicios dinamicos como corda
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- Organizacido da plataforma de armazenamento que a nata¢io esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragéo do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatario, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao

14/04/2021 (QUINTA-FEIRA)

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento dos
membros supericres

' iBnoDoOamGaDoDaERNoOR R
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- Treino das categorias juvenil & junior com o objetive principal o trabalho de
reforgo da musculatura da cintura escapular.
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- Organizagéao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia

- Elaboragdo do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de nataclo.

15/04/2021 (SEXTA-FEIRA)

- Treino das categorias mirim a infantii com o objelive o fortalecimento dos
membros inferiores e superiores.
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- Treino das categorias juvenil e jinior com o objetive ser um trabalho preventivo
de lesdes com exercicios de mobilidade articular e forga geral de membros
superiores, inferiores e CORE. Foi realizado um treino online em conjunto da
natacdo, preparacao fisica e fisioterapia.
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- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagio esta usando para
o envio didrio dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.
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- Elaboracéo do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

SEMANA 18 A 22 DE JANEIRO
18/04/2021 (SEGUNDA-FEIRA)

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento dos
membros inferiores e superiores @ CORE utilizando um bastao e uma cadeira.
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- Treino das categonas juvenil e junior. Foi realizado um treino online em formato
de circuito, que teve como objetivo trabalhar forga de maneira geral, além da
capacidade aerdbica com exercicios dindmicos como corda.
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- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
o envio didrio dos documentos e videos pelos técnicos deste dia

- Elaboracéo do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, folos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

19/04/2021 (TERCA-FEIRA)

- Treino das categorias mirim a infantili com o objetivo o fortalecimento dos
membros inferiores utilizando uma cadeira,
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- Treino das categorias juvenil e jUnior com o objetivo um trabalho preventivo de
lesbes com exercicios de mobilidade articular e forga geral de membros
superniores, inferiores @ CORE. Foi realizado um treino online em conjunto da
natagao, preparagdo fisica e fisioterapia
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- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagio esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia,

- Elaboracgéo do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

20/04/2021 (QUARTA-FEIRA)

- Treino das categorias mirnm a infantil com o objetivo o fortalecimento dos
membros inferiores e superiores mais uma mobilidade articular utilizande uma
mochila com peso.
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- Treino das categorias juvenil e junior com o objetivo principal o trabalho de
reforgo da musculatura da cintura escapular,
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- Organizagac da plataforma de armazenamento que a natagio esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragio do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagdo

2110412021 (QUINTA-FEIRA)

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento dos
membros supencres e mobilidade aricular utilizando apenas o peso corporal.
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- Treino das categorias juvenil e jinior com o objetive principal trabalhar a
capacidade aerdbico e objetivos secundérios o trabalho de forga geral.

{31) 3223-2611
Rua Congenhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Harizonte - MG - CEP 30330-100
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- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
o envio diarie dos documentos e videos pelos técnicos deste dia

- Elaboracio do relatério contendo todas as atividades executadas no dia

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.
22/04/2021 (SEXTA-FEIRA)

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
e mobilidade articular utilizando apenas o peso corporal.
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- Treino das categorias juvenil e junior com o objetivo ser um trabalho preventivo
de lesdes com exercicios de mobilidade articular e forca geral de membros
superiores, inferiores e CORE. Foi realizado um treino online em conjunto da
natagao, preparacio fisica e fisioterapia,
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- Organizagao da plataforma de amazenamento que a natagio estad usando para
o envio didrio dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragéo do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

SEMANA 25 A 29 DE JANEIRO
25/04/2021 (SEGUNDA-FEIRA)

- I'reino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
e mobilidade articular DAS ESCAPULAS utilizando apenas o peso corporal.
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- Treino das categorias juvenil e jinior com o objetive trabalhar forga de maneira
geral, aléem da capacidade aerdbica com exercicios dindmicos como corda
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- Organizagdo da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
o0 envio diano dos documentos e videos pelos técnicos deste dia

- Elaboragdo do relatério contendo todas as atividades executadas no dia

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacdo.

26/04/2021 (TERGA-FEIRA)

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
e EXERCICIOS AEROBICOS DAS ESCAPULAS utiizando apenas o peso
corporal.
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- Treino das categorias juvenil e jinior com o objetivo ser um trabalho preventivo
de lesbes com exercicios de mobilidade aricular e forca geral de membros
superiores, inferiores e CORE. Foi realizado um treing online em conjunto da
natagdo, preparacdo fisica e fisioterapia

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténia
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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- Organizagéao da plataforma de armazenamento que a natacio esta usando para
o envio diano dos documentos e videos pelos técnicos deste dia,

- Elaboragao do relatdnio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

2710412021 (QUARTA-FEIRA)

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
e EXERCICIOS coordenativos utilizando apenas o peso corporal.
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- Treino das categorias juvenil e jinior com o objetivo principal o trabalho de
reforgo da musculatura da cintura escapular.
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- Organizagac da plataforma de armazenamento que a natacao esta usando para
o envio diano dos documentos e videos pelos tecnicos deste dia.

- Elaboracio do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao

28/0412021 (QUINTA-FEIRA)

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
e EXERCICIOS DE MEBROS SUPERIORES E INFERIORES utilizando UMA
CADEIRA E OPESO CORPORAL
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- Treino das categorias juvenil & jinior com o objetivo principal trabalhar a
capacidade aertbico e objetivos secundérios o trabalho de forca geral.
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- Organizacao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
o envio didrio dos documentos e videos pelos técnicos deste dia

- Elaboragio do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, folos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

29/04/2021 (SEXTA-FEIRA)

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
e fortalecimento geral utilizando UMA CADEIRA E O PESQO CORPORAL
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- Treino das categorias juvenil e jGnior com o objetive ser um trabalho preventivo
de lesbes com exercicios de mobilidade articular e forga geral de membros
superiores, inferiores e CORE. Foi realizado um treino online em conjunto da
natacao, preparagao fisica & fisioterapia,

{31) 2223-2611
Rua Congonhas. n® 420, Santa Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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- Organizacgao da plataforma de armazenamento que a natagdo esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia

- Elaboragao do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

Belo Horizonte, 29 de Janeiro de 2021

CAMILA REIS COTTA
Auxiliar Técnica de Natacio do Mackenzie Esporte Clube
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RELATORIO DAS ATIVIDADES DO MES DE MARGO DE 2021
CAMILA REIS — AUXILIAR TECNICA DE NATAGAO

SEMANA 01 A 05 DE MARGO

- Nessa semana os treinos foram presenciais e tivemos a realizagédo do |
Metropolitano Infantil a Sénior de Natagao nos dias 03, 04 e 05/03.

SEMANA 08 A 12 DE MARGO

Devido ao novo decreto de fechamento das atividades n3c essenciais, a partir
de segunda-feira retornaremos aos treinos online todos os dias.

08/03/2021 (SEGUNDA-FEIRA)

- Reunido com os treinadores da natagéo, com o fisioterapeuta e o preparador
fisico. Nesse encontro organizamos os objetivos dos treinos, como cada area iria
contribuir para que esses objetivos sejam atingidos e foram definidos dias e
horérios dos treinos de cada categoria.
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- Treino das categorias juvenil e junior com o objetivo de informar como
funcionara essas semanas de treinos onlines e pedir comprometimento de todos.

{31) 3223-2611
Rua Congonthas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

P T A -

AR T

o owm ow on o= ow v v ow o= |4
0 F Y W . -

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacéo.

- Organizagéo da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

09/03/2021 (TERCA-FEIRA)

- [da ao Mackenzie para entregar do documento referente ao més de fevereiro,
como também realizamos uma pequena reuniao presencial para falarmos
brevemente dos detalhes dos treinos onlines.

- Devido a ida ao Mackenzie, nao foram realizados treinos onlines. Portanto, o |
restante do tempo foi destinado a organizagao:

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta comparilhada da equipe
de natagao. th 4 153

(31) 3223-2611

Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
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ESPORTE CLUBE

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

10/03/2021 (QUARTA-FEIRA)

- Treino das categorias juvenil e jumior com o objetive principal o trabalho de
reforgo da musculatura da cintura escapular.

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagdo esta usando para
o enwio diano dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,

atletas e coordenacio de esportes.

11/03/2021 (QUINTA-FEIRA)

- Treino das categorias juvenil @ junior com o objetive principal trabalhar a
capacidade aerdbico e objetivos secundarios o trabalho de forga geral.
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- Elaboracao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, folos e videos do dia para a pasta compartiihada da egquipe
de natagao.

- Organizacdo da plataforma de amazenamento que a natagado esta usando para
o envio didrio dos documentos e videos pelos técnicos deste dia

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenagdo de esportes.
12/03/12021 (SEXTA-FEIRA)

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
@ mobilidade articular utilizando apenas o peso corporal. Devido a uma
instabilidade na internet do técnico Henrique, o treino foi conduzido por mim.
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Belo Homzonte - MG - CEP 30330-100




¥ MACKENZIE WWWMACKENZIEBH.COM.BR

ESPORTE CLUBE

- Treino das categorias juvenil @ junior com o objetivo trabalhar forga geral, com
exercicios de membros inferiores, superiores e CORE.
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- Elaboragéo do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natacdo esta usando para
o envio diano dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacdo de esportes.

SEMANA 15 A 19 DE MARGO

Devido ac afastamento médico do técnico Henrigue, essa semana irei planejar
e conduzir os treinos de suas categorias (mirim, petiz e infantil).

15/03/2021 (SEGUNDA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

22 feira =
15/03/2021 (N eassiydl|
polichinelo 2x30" il e,
e . _— " — o' JUAT
| agachamento unilateral direito 2x10 rep /20 s -
| agachaments unilateral esquerdo 2x10 rep /20 | "'f ‘,.I
agachamento bipedal 2x10 rep /20" ¥r/ ¢

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Sanio Antdnio
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agachamento bipedal ¢/salto 2x10 rep ¢/20°
saltar chinelos com perna direita 1x30"
saltar chinelos com perna esquerda 1x30"

- Treino das categorias mirim a infantil com ¢ objetivo o fortalecimento de core e
mobilidade articular utilizando apenas o peso corporal.

- Treino das categorias juvenil e junior com o objetivo trabalhar forca de maneira
geral, além da capacidade aerébica.
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- Elaboragéo do rejatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacéo. '

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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- Organizacgao da plataforma de armazenamento que a natagéo esta usando para
o envio diaric dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacao de esportes.
16/03/2021 {TERGA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de core e
exercicios aerébicos, utilizando apenas peso para a realizagao para alguns
exercicios.

- Elaboragéo do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagdo esta usando para
0 envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia ¢ tempo foi destinado ac atendimento de pais,
atletas e coordenacgao de esportes.

17/03/2021 (QUARTA-FEIRA}

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

{31} 3223-2811
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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om bastdo executar movimento de escapular
Bastdo acima da cabeca e levar p lado di e esq
Agachamento com bastdo acima da cabeca
Streamline com bastdo

Core com fortalecimento de gliteo

Darsal alternado

Agachamento com mochila

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
€ exercicios coordenativos utilizando apenas o peso corporal.
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- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacao de esportes.

18/03/2021 (QUINTA-FEIRA)

- Plangjamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.
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Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténic
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2xa serie:
 Elevagio de Ombros frontal -- 15 rep
 Simulagio de bragada na prancha -- 15 rep ¢/20"
| Triceps no banco -- 15 rep
| Burpee com "streamline” — 10 rep ¢/20"
| Prancha reta -- 1 -
| Pranch dlnamlca ‘tocando no ombro —- 1' ¢/30"
| Abdominal isométrico em "streamline” — 45"
| Abdominal em "streamline” com pernada de costas -- 437

- Treinos das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de core
& exercicios de membros superiores e inferiores utilizando uma cadeira e o peso
corporal
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- Elaboracao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagio esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacao de esportes

19/03/2021 (SEXTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil. fnL1en
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polichinelo 2x30"
prancha reta 1x30"
agachamento unilateral direito 1x10 rep ¢/20"
paraquedas 1x30"

agachamento unilateral esquerdo 1x10 rep ¢/20"
apoio frente a0 solo 2x10 rep ¢/20"

triceps no banco 2x10 rep ¢/20"

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
e fortalecimento geral utilizando UMA CADEIRA E O PESC CORPORAL.
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- Treino das categorias juvenil e junior com o objetivo ser um trabalho preventivo
de lesbes com exercicios de mobilidade articular e forca geral de membros
superiores, inferiores e CORE. Foi realizado um treino online em conjunto da
natacao, preparacao fisica e fisioterapia.

Hl ' Digrr spw paca peuine

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n°® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEEH.COM.ER

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao

- Organizagéo da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
0 envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenagao de esportes.

SEMANA 22 A 26 DE MARGCO

Devido ao afastamento médico do técnico Henrique, essa semana ainda estarei
planejando e conduzindo os treinos de suas categorias (mirim, petiz e infantil).

22/103/2021 (SEGUNDA-FEIRA)

- Planejamento das afividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz & infantil,

28 feira

Mobilidade de lombar 1
Mobilidade de tronco com bastdo 1
Na cadeira subir com flexdo

Coxa e gliteo na parede c/1'
Peitoral combinade com perna 1'

]
—]

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
e mobilidade articular das escapulas utilizando apenas o peso corporal.

4
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- Elaboragéo do relatorio contendo todas as atividades executadas no dia

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ac atendimento de pais,
atletas e coordenagdo de esportes,
23/03/2021 (TERGA-FEIRA)

- Reunido com o setor da psicologia do CTE para alinhar os planejamentos para
os trabalhos com os atletas, para darmos suporte a eles nesse momento de
pandemia e também da atual situacio do técnico Henrigue que esta internado.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténic
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




ESPORTE CLUBE

‘if MACKENZIE WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil

| 3 feira
23/03/2021

Girar os 2 bragos para frente 20"

Girar os 2 bracos para tras /20"

Extensdo & flexdo da perna direita ¢/20"
Extensio e flexdo da perna esquerda ¢/20°
. Pernas abertas fazer giro dos bragos . c.-‘ll}
..u'a,gachamenm a fundo com a direita Jcom a esquerda 2x1'
:Eul:ur no banco com a perna direita 45"

| Subir no banco com a esquerda 45"
| Subir no banco alternando as pernas 45"

- Treino das categorias minm a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
& exercicios aerdbicos das escapulas utilizando apenas o peso corporal

N Dooes@roOOOOOODB

- Elaboragéo do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

- Organizacao da plataforma de armazenamento que a natagdo esta usando para
o envio diaro dos documentos e videos pelos técnicos deste dia

- Mos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenagao de esportes.

24/03/2021 (QUARTA-FEIRA)

=
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ESPORTE CLUBE

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias minm, petiz e infantil

O

(MRS S S gl
 Mobilidade articular com rotagio de tronco
 Mabilidade de ombros no chio

| Giro do tronco com joelhos no chdo
| Exercicio de giro escapular com dedos p cima
| Flexdo com extensio o avango com mochila

'_ﬁ.hdﬂ minal isomeatrico

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetive o fortalecimento de CORE
e EXERCICIOS coordenativos utilizando apenas o pesc corporal,

- Participacao na palestra da ArcelorMittal como o objetivo de trazer informagdes
da carreira no mercado de trabalho para as meninas acima de 13 anos.

" sTeAM B

—~iplCc
GIRLS

- Treino das categorias juvenil e junior com o objetivo principal o trabalho de
reforco da musculatura da cintura escapular

- fF "

Uil
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- Elaboracao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao,

- Organizacgao da plataforma de armazenamento que a natagdo esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia

- Mos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacgao de esportes

25/03/2021 (QUINTA-FEIRA)

- Paralizagao dos treinos no Mackenzie por luto ao técnico Henrigue Marcio. Eu
€ a treinadora Joanna Tosta realizamos dois encontros onlines (um para as

categorias mirim ao infantil e outro para as categorias juvenil e janior) com o
objetivo de acolher todos os atletas.

26/03/2021 (SEXTA-FEIRA)

- Paralizagao dos treinos no Mackenzie por luto ao técnico Henrique Mércio

SEMANA 29 A 31 DE MARCO

Na semana anterior recebemos a ftriste noticia do falecimento do técnico
Henrique Marcio e por este motive, continuarei planejando e conduzindo os
treinos das categorias mirim, petiz e infantil.

29/03/2021 (SEGUNDA-FEIRA)
¥ PN ol & |

{
|
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- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

RS 21 feira
| dF 2 29/03/2021
Girar u:us 2 bragos para frente 20°
i I:n:.ar o5 2 brachs para tras -;.'.'-.'CI
Extensdo e flexdo da perna direita c/20°
_Fx're nsdo e Fleuin da perna esquerda c/20"
 Pernas abertas fazer giro dos bragos /20"
Prancha reta /45"
Pernada craawl ¢/ extensdo alternada de bragos ¢/43"
| Paraquedas c/45"
| Prancha lateral com abdugdo de quadril direito ¢/45
F'{a ncha !aleral com abducio de quadril esquerdo ¢/45"

- Treino das categonias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de core,

membros superiores & inferiores utilizando peso @ cadeira para a realizagao dos
EXErcicios.

- Treino das categorias juvenil e jinior com o objetivo trabalhar forga de maneira
geral, alem da capacidade aerobica com exercicios dinamicos como corda

- ay Uoizaol
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- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natacao esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagéo.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacao de esportes.

30/03/2021 (TERCA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

Polichinelo -- 2' ac/ 30" aumentar a velocidade

Abdominal -- 3x15 repeti¢bes ¢/20"

Corrida estacionaria com joelho alto -- 2' ac/ 30" aumentar a velocidade
Lombar -- 3x15 repeticbes ¢/20"

Pular corda -- 45" ¢/15"

Triceps na cadeira ~ 1x15 repetictes ¢/ 15"

Pular corda - 45" ¢/15"

Triceps na cadeira — 1x15 repeticOes

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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ESPORTE CLUBE

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
e exercicios aerdbicos das escapulas utilizando apenas o peso corporal.

- Elaboracao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

- Organizagéo da plataforma de armazenamento que a natacao esta usando para
o envio diano dos documentos & videos pelos técnicos deste dia

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinade ao atendimento de pais,
atletas e coordenagao de esportes.

31/03/2021 (QUARTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil

aa feira
31/03/2021

| Mabilidade de quadril

| Francha tocando no ombro

| Cadeirinha

| 5alto em posicdo de saida com "streamline”
simulagdo do nado peite fora d'agua
Ponte isométrica + dinamica
Mobilizagdo do tronco _
Prancha lateral dindmica b

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horzonte - MG - CEP 30330-100
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- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
e exercicios coordenativos utilizando apenas o peso corporal

EFrEaEMDDODRDDDED

- Treino das categorias juvenil e junior com o objetivo principal o trabalho de
aerobico e no final com uma brincadeira de “stop”

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagio

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagéo esta usando para
o envio didrio dos documentos e videos pelos técnicos deste dia

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenagao de esportes. i G4 170

|
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Belo Horizonte, 31 de Margo de 2021
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CAMILA REIS COTTA
Auxiliar Teécnica de Natagdo do Mackenzie Esporte Clube
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RELATORIO DAS ATIVIDADES DO MES DE ABRIL DE 2021
CAMILA REIS — AUXILIAR TECNICA DE NATACAO

SEMANA 01 E 02 DE ABRIL
01/04/2021 (QUINTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

e

2feira

oa/03/2021

Treing aerobico: S
| 2% & serie de 2 direto /1’ de pausa;
| 30" Corrida no lugar com joelho alto
(30" Corrida com calcanhar para tris
| 30" Polichinelo

30" Pulando corda
| Atividades ludicas:
| Vivo ou morto o
Ache o objeto com a letra

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo de atividades lidicas.
Frimeiro realizamos um treino com exercicios aerébicos para aquecimento, apos
1580, realizamos duas atividades lidicas, uma de “vivo ou morto” @ outra de "ache
o objeto com a letra”,

DDBEEDoODCUDO00

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




M ENZI | WWW.MACKENZIEBH.COMBR |
: - ESPORTE CLUBE 1.

- Treino das categorias juvenil e junior. Foi realizado um treinc online com o
objetivo de trabalhar a técnica do nado de crawl através de urn video que a
iécnica Joanna passou para seus atletas assistirem.

- Elaboracao do relatorio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagio esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacio de esportes.

02/04/2021 (SEXTA-FEIRA)
- FERIADO.

SEMANA 05 A 09 DE ABRIL
05/04/2021 (SEGUNDA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categonas mirim, petiz e infantil.

L 28 feira

s ccsrmm s GAECLIIEETEE LITEM R S o e e sy

| i 05,/04/2021 Tl
(2x aserie: . G24i73

© e e e— -

15 rep Ele'.lau;.i.c:.;:i-e-u-r;larns frontal com peso ¢/20°

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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ESPORTE CLUBE

| 15 rep Simulagdo de bragada na prancha /20"

| 15 rep Triceps no banco - L

{10 rep Burpee com streamhn:- cf20"

(1 Prancha reta l:.-"3l:l" )

(1" Prancha dinamica tocando no ambro c,"3|:|' -
45' Abdominal isométrico em "streamline” :;,."EI:I .
__-SIS' Abdominal em "streamline"” com pernada de costas ¢/20'

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetive de fortalecimento de CORE
e membros superiores.

- Treino das categorias juvenil e junior com o objetivo aerdbico com exercicios
dinamico, alem de exercicios de técnica de nado e estabilizagio

- Elaboracao do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia,

024174
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- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

- Organizacao da plataforma de armazenamento que a natagaoc esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos teécnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenagio de esportes.

06/04/2021 (TERCA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias minm, petiz e infantil.

[Lic _ osfoajz021 |
| 3% a serie:
31] ' Corride lunargfis® 00
31] Agachamento com peso ¢/15"
’:'ID"F'rantha tirando os pés do chio
(Pausa 1"
| 4% 3 série;
| 40 Pus:u;an de ' 5tre=arn||ne deﬁadn de costas HCI' rsﬂmetncu+ 20" com nernada}

1" Coordena l;aﬂ com mtaq; 30 de ombros glrandn um hfﬁll;ﬂ- para frente e o outro para I
(tras (30" em cada diregao)
Pausa 1°

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
e exercicios coordenativos.

{31) 3223-2611 .
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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- Elaboragio do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagio esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenagao de esportes.

07/04/2021 (QUARTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

a0 feira
07/04/2021

‘Mobilidade de quadril
__Fran cha tocando no ombro
"Cadeirinha”

. Salta em posi¢do de salda com “streamline”

Elmulal;aﬂ do nado peito fora d'dgua
| Ponte |s::|metrlca + dindmica

Muh:luza cao do tronco

Pran cha lateral dindmica

- Reunido técnica da equipe profissional de esportes com as seguintes pautas:
folha de ponto; documentagio de margo a ser entregue dia 12 de abril;
comunicado de desligamento do preparador fisico Lucas.

(31) 3223-2611 1
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEF 30330-100
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- Treino das categorias mirim a infantil com o objetive de mobilidade articular
geral utilizando peso corporal.

- Elaboragao do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartihada da equipe
de natacdo.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagdo estd usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacio de esportes.
08/04/2021 (QUINTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

Lo 1] R0l Ee gSagY 08/04/2021 £ 1 |
3 (30 polichinelo + 5 eross fit) /20" s
Pausa 1' gk b e
| 3% (30° de prancha + paraquedas de 10 rep) ¢/20"
| Pausa 1° B
| 3% (30" corda + 5 cross fit) ¢/20"
|Pausal’ S
| 3% (10 rep agachamento com “streamline” com peso + 10 rep abdominal) /20" |

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo de fortalecimento geral
para a capacidade aerdbica. - 77
i L "

il
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- Treino das categorias juvenil e jenior com o objetivo principal trabalhar a técnica
do nado de costas mostrando na videos e depois executando na pratica fora
d'agua.

- Elaboragac do relatono contendo todas as atividades executadas no dia

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao

- Organizacao da plataforma de armazenamento que a natago esta usando para
o envio diario dos documentos & videos pelos técnicos deste dia.

- Mos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,

atletas e coordenagao de esportes.
HT » 004178
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09/04/2021 (SEXTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

62 feira
_03/04/2021
| 10 rep {Corrida Egé@]_rﬁiria_ﬁeﬁégl_ﬁ;.ﬁ._ui;n" em "stremline’ _}_: '_ B
;ﬂ.t_i'-_'i_d@l_d_g__l_lﬂta (brincadeira do balde):
| - Langar 20 bolinhas com a mao direita;
- Langar 20 bolinhas com a mao esquerda; |

- Ir saltando com uma perna so e levar 20 bolinhas até o balde (uma de '
cada vez), 10 saltando com a direita e 10 com a esquerda; |
- Ir fazendo agachamento com a belinha ne queixe e jogar no balde sem |
(usar as maes (levar as 20 bolinhas, uma de cada vez).

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo Iidico. No primeiro
momento foi realizado atividades de aquecimento e logo depois tivemos as
brincadeiras, com o intuito de motivagio e interagio da equipe.

O8O

BEroOodonoo

- Treino das categorias juvenil & janicr com o objetivo trabalhar forga de
maneira geral, além da capacidade aerdbica.

(&173
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- Elaboracao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacgao.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natacio esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia,

- Nos demais horaros do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacdo de esportes,

SEMANA 12 A 16 DE ABRIL
12/04/2021 (SEGUUNDA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias minm, petiz e infantil.

22 feira
& 12/04/2021
 3x a dupla de exercicios:
Aftundo com flexdo de ombros
Prancha com 5imu1a|;E_-{-:-_-|5-|§ i’gi_u;_-u;a_ -
1 ETH
_flexéc— de ombros com peso deitados
3% a dupla de exercicios:
 Elevagio de quadril .
Flexdo de joelhos deitados k|

-l
[Fg—
L
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- Treino das categonas mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de core e
utilizando peso e pano seco.

- Treino das categorias juvenil @ jinior com o objetivo trabalhar estabilizacio de
core, forga de maneira geral e a capacidade aerdhica.

Py M P

F*J-L o

E e XY
EY P K3

- Elaboragéo do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagdo estd usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,

r'\l'| 11l|

atletas e coordenacao de espories. | A L2l
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13/04/2021 (TERGA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

S |
L 32 feira | 1 4 N |

13/04/2021 § |

i 3x a serie: .
30" Corrida lunar ¢/15"
30" Agachamento com peso ¢/15"

| 30"Prancha tirando o5 pés do chio |
Pausa 1 o |
| 2% & série: o

dD Posigdo de ' strearnllne deitado de costas (20" isométrico + ED com pemada:l
41] Em pE descendo ate a posicao de prancha + 2 ssmula;ﬁes de bral;a da [|da o 'mtta]

!F‘ausa 1'

- Treino das categonas mirim a infantil com o objetivo de fortalecimento de CORE
utiizando algumas técnicas de simulagao de nado.

- Elaboragéo do relatério contendo todas as atividades executadas no dia,

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe

de natacao.
- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagac esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos tecnicos destedia. 7.4 1497

H
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- Nos demais hordrios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenagao de esportes.

14/04/2021 (QUARTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz & infantil.

i el el | 0 S
' 14/04/2021

2% a série: - -
 Elevacdo de Ombros frontal -- 15 rep
Simulacdo de bracada na prancha -- 15 rep ¢/20"
Tricepsnobanco-15rep
 Burpee com "streamline” - 10 rep c/20"
Prancha reta - 1' —
 Pranch dindmica tocando no ombro - 1' ¢/30"
 Abdominal isométrico em “streamline” ~ 45" :_
' Abdominal em "streamline” com pernada de costas - 45"

- Treino das categorias mirim a infantil com ¢ objetivo ser um trabalho preventivo
de lesbes com exercicios de mobilidade articular e forga geral da membros
superiores, inferiores e CORE.

IB@agoan

R-0- N B B-HiQ

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia

- Envio do relatdrio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao. IR

(31) 3223-26"1"
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antfnio
Belo Harizonte - MG - CEP 30330-100
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ESPORTE CLUBE
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- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natacaoc esta usando para
0 envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Mos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacgio de esportes

15/04/2021 (QUINTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

& 58 fgira 1]
15/04/2021 B £l !
rix 5Er_|i;_::l_e_2 direte ¢/1" de pausa: )

.3'3 Corrida no lugar com joelho alto

307 Cnrrlda com calcanhar para tras

(307 Pnhchmaln -

_3':} F'uland-:r corda
2y a dupl pla dlrem ¢/30" de pausa: -

6 rep. (5 joelhos alto em corrida estaciondria + "Avido” em "stremling”)
15 rep Abdominal - N
13-: a I:Iupla direto ¢/30" de pausa:

1 Corda (3 [30" com dois pés+30° cum pes aiternadns}
EQ Prancha reta :

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo de treino da capacidade
aerdbica e alguns exercicios de fortalecimento de CORE.

EMOvONDONEBERODDB

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antinio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natag¢io.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagdo esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenagdo de esportes.
16/04/2021 (SEXTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil,

bE feira

_ 16/04/2021- n
Aguecimento articular geral

| Dividir os atletas presentes em 2 equipes g

EQUIPE PRETA E EQUIPE VERMELHA

|Jogo de tabuleiro contendo casas COM exercicios e outras prendas, como por exem plo:
Fazer 10 burpees B -

10 Flexdo -

15 Abdominais B -

| Cada equipe comega com 3 minutos simulando o tempo de revezamento e ambas devem
chegar no final do tabuleiro. O objetivo ¢ chegar com o menor tempo de "revezamento”
| Todos os integrantes devem realizar o exercicio que o pedo de sua equipe cair no tabuleiro

- Treino das categorias minm a infantil com o objetivo ludico para a equipe.
Comegamos com um agquecimento articular geral, para preparar os atletas para

0% exercicios que tiveram na brincadeira do jogo de tabuleiro. A equipe preta foi
a campea.

=d
=
|=
¥
[y |

(31) 3223-2611
Rua Congonhas. n® 420, Santo Antdnio
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- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartihada da equipe
de natacéao,

- Organizagéo da plataforma de armazenamento que a natacao esta usando para
o envio diario dos decumentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacgio de esportes.

SEMANA 19 A 23 DE ABRIL
19/04/2021 (SEGUNDA-FEIRA)

- lda ao Mackenzie para a entrega dos documentos referente ao més de margo
& assinar o contra cheque.

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

i 2% feira

! 19/04/2021 i TE
F‘nllchlneln - 2" ac/ 30" aumentar a velocidade

Abdammal 3::15 repetrcﬁes /20"

| Larn bar - ?-x 15 repeticdes tﬁﬂ'
F'u!ar tnrda - 45" c.flﬁ

s i

e T T T =

1
|
(31) 3223-2611
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| Pular corda -- 45" ¢/15"
| Triceps na cadeira -- 15 repetigtes

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetive o fortalecimento de CORE
e mobilidade articular das escapulas utilizando apenas o peso corporal.

- Treino das categorias juvenil e junior corn o objetivo trabalhar forga de maneira
geral, alem da capacidade aerébica com exercicios dinamicos como corda.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartiihada da equipe
de natacao.

- Organizacao da plataforma de armazenamento que a natagio esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ac atendimento de pais,
atletas e coordenagfo de esportes.
20/04/2021 (TERGCA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

3t feira
zu;uqigual
Glrar 05 2 bracos para frent._ 20"
Grrar o35 2 bracos para trds cf 20"
E:-:te nsao e flexao da perna direita -.,"ID'
Exte nsao e flexao da perna &5quer|:|a ::J"ECI

Pernas abertas FazEzf giro dm brages ¢/20°

| | Pra ncha reta -:;,-’-15
Pemada crawl n’ e:.tenﬁc- alternada de bragos :f-iﬁ

,'E@H;ET;EAT_EM abducio de qu_aju_.‘grid_i[e ito ¢/45"
[ Prancha lateral com abducdo de quadril asquerdo /457

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimeanto de CORE
e EXERCICIOS AEROBICOS DAS ESCAPULAS utilizando apenas o peso
corporal.

¥ -

-

i
z

g
.

.I =

i
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ESPORTE CLUBE

e

- Elaboracio do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartiinada da equipe
de natagdo.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
o envio diaric dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacéo de esportes.

21/04/2021 (QUARTA-FEIRA)
- FERIADO

22/04/2021 (QUINTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

i T fllra_
22/04/2021
J¥ a serie:

30" Corrida Lunar ¢/15"
30" Salto Agachado ¢/15"
30" Prancha Reta ¢/15"
| 30" Deslocamento Lateral agachando ¢/15"
| Pausa 1'
| 2% a serie;
| 40" Superman Alternando os bragos e pernas ¢/15"
| 207 Superman isométrico (braco direito/pe rna esquerda) ¢/15" |
' 20" Superman isométrico (brago esquerdo/perna direita) ¢/15"
| Pausa 1'

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
e EXERCICIOS coordenativos utilizando apenas o peso corporal,

P
Ll
Lo

e
ek

{31) 3223-2617
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Herizonte - MG - CEP 30330-100




" MACKENZIE | ' www.mm‘#%nzmsu-mu.sn

ESPORTE CLUBE .

- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartihada da equipe
de natagao.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacao de esportes.

23/04/2021 (SEXTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias minm, petiz e infantil.

LT TR

i 23/0a/2021

| A

3“ 35—’"'-'5"5:"'-'?".'.!1?.'9.. e |
| 2x10 rep Agachamento unilateral direito ¢/20" .

2_1:_];11 [E_pfgi_lchamenm unilateral EﬂJErl:lu cf20"

| Atividade ludica: S o

| . Ache o objeto com a letra |
|. Ache 0 objeto comaecor '

| Ache o objeto com a cor e uma letra B e |

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimeanto de CORE
& EXERCICIOS coordenativos utilizando apenas o peso corporal.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonie - MG - CEF 30330-100




- Elaboragao do relatério contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natacdo esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia,

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenagio de esportes.

SEMANA 26 A 30 DE ABRIL

26/04/2021 (SEGUNDA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

22 feira
26/04/2021

—

|3x @ serie; =
15 rep Abdominal canoa
30 rep Pelichinelo
3x a serie; i

15 rep Ponte unilateral
15 rep Prancha dindmica
3 a série;

30" Paraguedas em "stremline" simulando pernada de crawl |

12 rep Prancha lateral dinamica
3x a serie:

T |

12 rep Abdominaltocando nospésnoalto  Liag Jd

{31:| 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnic
Belo Horizonte - MG - CEF 30330-100
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- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de core e
membros inferiores utilizando o peso corporal

IEREHEHDDEBNOOE OO0

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagao esta usando para
o envio diano dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Elaboragéo do relatorio contendo todas as alividades executadas no dia.

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartiihada da equipe
de natacgao

2710412021 (TERGA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias minm, petiz & infantil.

. 3¢ feira .
. 11}' M,,r' 2021 |
| 2% @ série:
Polichinelo - 2' ac/ 30" aumentar a a velocidade
Abdn minal -- 3x15 repeticbes ¢/20" - -
Enmda Estacmnarta com joelho alto -- 2' ac}' 30" aumentar a uelucldade .
Lﬂm bar - 3:-: 15 repeticoes cf20'
'Pule_ur corda - 2 ac.." 30" aumentar a "n'E'h:I-l'-ldEldE

| | Trice ps na cadeira -- -- 3x15 repetigbes ¢/ 20"

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo de treino da capacidade
aerdbica, como também, exercicios de fortalecimento de GGHE 2 membros

F1AS

superiores, utilizando apenas o peso corporal. -~ Glgide

{31) 3223-2611 f
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
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- Elaboracgao do relatorio contendo todas as atividades executadas no dia

- Envio do relatorio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacao.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagio esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacao de esportes
28/04/2021 (QUARTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

i = — T——— S b ———

: a2 feira i

e e

_28/04/2021 I

2x3|:l Hﬂta;au de qua a-|:|r|I s:enadn com melhns flexionados

I_l__éﬁé_l;ﬁ_l'-l—a_ .................
| 10 repetigoes Saltos com posicdo de saida no bloco

1 Prancha

1 Cadeirinha

lﬂ' repeticoes Saltos com posicio de saida nobloco |
'1' Prancha

SEI Prancha lateral dinamica para direita
ER 30" Prancha lateral dinamica para esqu serda

— —— =

004133

{31) 3223-2611
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- Treino das categorias mirim a infantil com o objetive ser um trabalho preventivo
de lesbes com exercicios de mobilidade articular & forga geral d2 membros
superiores, inferiores e CORE.

2 E‘I?’ "“,A%
< 3 W

o

- Elaboragao do relatdric contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartiihada da equipe
de natagao.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natacao estd usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia,

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacao de esportes

29/04/2021 (QUINTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categorias mirim, petiz e infantil.

52 feira
o 29/04/2021 - i

| Corrida baixa estaciondria - 2' ac/ 30" aumentar a l.'etn::cmari;__
: Ag;cnamenm Com peso -- 15 re pew;ues c.-’."!'ll']"“
| Pular corda - 2° ac/ 30" ‘aumentar a velocidade
| Triceps na cadeura - 15 rep Etli;ﬁ-EE ef 207

| | Burpee - 10 repetlr;ﬂles of20”

| Elevagdo frontal dos bragos -- 15 repeticdes ¢/20"
| Burpee -- 10 repetigdes ¢/20"

| Elevacdo frontal dos bragos -- 15 !_'_EEtil;ﬁEf; c/20"

e caome)

r_l.'\r I'er_

II :I
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- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimeanto de CORE
& EXERCICIOS coordenativos utilizando apenas o peso corporal,

- Elaboragao do relatorio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatdrio, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natacio.

- Organizacao da plataforma de armazena mento que a nata¢do esta usando para
0 envio diaric dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendirento de pais,
atletas e coordenagfo de esportes.

30/04/2021 (SEXTA-FEIRA)

- Planejamento das atividades a serem desenvolvidas no dia de hoje para as
categarias mirim, petiz & infantil,

64 feira
30/04/2021

Aquenm ento:
Hnta;in de umh ros pa ra frente e para tras
| Ahrmda B fer:.h ando o5 nmhrﬂs para fre nte e p ara tras (na posicao ho rlzﬂ-ntal:l

l Flexan e Exl?ﬁ!ﬁ{: de quadril
: Mungamenms

| Triceps
Deltoide
Quad [tceps B
Glateos

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Honzonte - MG - CEF 33330-100
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| Brincadeira: ) B .
| Qual é a musica através de emoji |

- Treino das categorias mirim a infantil com o objetivo o fortalecimento de CORE
e EXERCICIOS coordenativos utilizando apenas o peso corporal.

- Elaboragao do relatdrio contendo todas as atividades executadas no dia.

- Envio do relatério, fotos e videos do dia para a pasta compartilhada da equipe
de natagao.

- Organizagao da plataforma de armazenamento que a natagéo esta usando para
o envio diario dos documentos e videos pelos técnicos deste dia.

- Nos demais horarios do dia o tempo foi destinado ao atendimento de pais,
atletas e coordenacao de esportes.

Belo Horizonte, 30 de ABRIL de 2021
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CAMILA REIS COTTA
Auxiliar Técnica de Natagao do Mackenzie Esporte Clube

(31) 3223-2611
Rua Congeonhas, n® 420, Santo Antdrg
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ANEXO X1V

RELATORIO DE CARGA HORARIA
VOLEIBOL

(31) 3223-2611
Rua Congenhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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RELATORIO ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
— CUMPRIMENTO DE CARGA HORARIA -

TECNICO DE VOLEIBOL
LUIS CESAR DA SILVA ROCHA

024138

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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- ESPORTE CLUBE

| RELATORIO — VOLEIBOL FEMININO
| wwese PERIODO DE PANDEMIA — MAIO DE 2020 v

|".i\. ] INFORMAGOES TECNICAS

» A1 -NOME DA EQUIPE:
¥ Markanzie Faporte Clithe

# A2 - MODALIDADE:
< Nalalbel,

= Ad - MAIFC:
< FETInIno.

» A4-TECNICOICREF:

*  Lufz César da Silva Rocha - CREF/MG 002051.

| DIA 04/05/2020 - SEGUNDA FEIRA - ORGANIZAGAD E PLANEJAMENTO PARA O PERIODO DE|

= | PANDEMIA

= B.1=TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Apos as devidas onentaches do Setor de Projetos e Coordenacio de Espories
do Mackenzie Esporte Clube em relacio as novas normas, determinacies e
apbies que deverio ser fomadas durante o Peride de Pandemia,
principalments am relacio ac atividades o csorem nassadaecs nare oo pletps de
cada categona, foram realizadas as seguintes agbes:

< A Comissdo Técnica do Volaibod Feminino do Mackenzie formada
peivs Teuwoos Meiio Jose 8 Luiz Cesar & pero Asssianbe Tewiiog
Gabrigl Leite, alravés de contalos lelefdnicos, comacaram a tragar as
astralagias a serem aoocladas.

% Contalos telefonicos com o Setor de Preparagdo Fisica (Preparador
Lucas Rodrigues) e com o Setor de Fisioterapia (Fisicterapeuta Weslel
Ofiveira), para alinhamento das atividades duranle o Periodo de
Fandemia.

ang13g ¥

(31) 3223-2611
Ruia Cononnhas. 0™ 420 Santn Anfdnin

Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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+ Dsludos & poaquisas para a nNova MHopesia G6 pranci@imenio &m
relagio a realizagao de atividades pelas alletas em casa com as
respeciivas observagies.

¥ Elaboragao de videos para passar para cada calegona, axplicando para as
atletas sobre a forma de execucio das alividades e aghes durante o Periodo
da Pandemia & salientando que as dividas serdo sanadas apos o hordrio das
18h

¥  Mobilizacdo & emio dos videos para as atietas do Grupo de Whalsapo de cada
categoria sobre as agies a serem adotadas

+  Esclarecimentos de duvidas de pais e atietas qgue fizeram contatos telefdnicos
£ onviorom mensogons, scliciionds mois oxplicogdos o oricntaches sobre a5

novas determinacoes.

"o | DA 05/05/2020 - TERCA FERA - ORGANZACAD E PLANEJAMENTO PARA O PERIODD DE
| PANDEMIA

» C.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ HMa parte da manhd, ida ac Mackenzia Esporte Clube para assinalura de

duunmniius o Selw gy Frojeius,

¥ ApDS 8 8ssinNalura gos refendos documentos, Heuniao com o Coorgenaacs ae
Esportes Sérgio Vera, para alinhar as estrabégias a serem adotadas para as
categonias durante o Periodo da Pandamia.

¥ Mo periodo da tarde, continuacio de pesguisa & estudos sobre arligos & cursos
espacificos na area de voledbol & ravisdo do planeiameanio a ser exacutado,

¥  Flahnracdn de videns para passar para cada catenoria eaxplicandn nara as
atlelas =obre a forma de execucdo das afividades dia (Envie de link do jogo
MG x 8C = Fins! do'CBS Sub 18, para que 2aja oheeriade o 1° 2ot referante a
distnbuicao de bolas pelas levantadoras de MG) & salentando gue as davidas

s8ia0 Sanadas apws o vrano das 130

¥ MODIECa0 B Envio 0os videos para as alieias 6o Grupo de Whalsapp de cads
categonia scbre as agbes a serem adotadas.

¥  Esclarecimentos de dividas de pais e allelas que fizeram contalos telefdnicos
e enviaram mensagens. solicitando orientaches sobre as atividades propostas
para o dia.

014200

(31) 3223-2611

Rua Conpnnhas n® 470, Sanin Anthinin

Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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~wr  ESPORTE CLUBE

(o]

(5 | DIA 0G/05/2020 — QUARTA FEIRA - ORGANIZAGAD T FLANCJAMENTO FARA O PCRICDGC OF
| | PANDEMIA

- B4 -TIC DE AGAC COM AS DEVIDAS OBSERVACAES:

v Conlinuagho de pesquisa & esiudos sobre arligos de voieibol e organizacao
através de Pastas de arquivo, de links de jogos e de exercicios para ajudar na
elaboracan do planeamanto do dia a dia,

v Elaboragio de videcs para passar para cada categoria, explicando para as
alletas sobre a forma de execucio das atividades dia {Link j& enviado do joga
MG x SC - Final do CBS Sub 18, para que seja observado o 2° set refarenis
a0 sislema de bloousio/defesa de MG pbara as bolas de ponta - P4 do
adversarico) & salientando que as dividas serdo sanadas apds o hordrio das
18k

* Mebdizoglio o onvie dos vidpas Pofa a5 otiotas do Crups do Wholeans de eadn

calegoria sobre as agdes a serem adotadas.

¥ Esclarecimentos de dividas de pais @ atletas que fizeram contatos ielefdnicos
B ENvIaram mensagens, soliciiando ofientagies sobre as atividades proposias
para o dia

iE ‘l_nm 07i05/2020 - QUINTA FEIRA - REUNIAD COM COORDENADGR OE ES5FORTES

= EA-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Reunido com o Coordenador de Esportes, Sergio Vera, juntaments com o
Técmco Helcio Finto & o Assistenta Tecrico Gabnel Leite, atraves do rupe ao
Whatsapp, para tratar de assuntos referentes as novas agdes a serem
adoladas devido ao periodo da Pandemia,

¥  Organizagio e Planejamento da Elaboracio das estralégias & dindmicas para
08 Planos de Treinos durante a Pandemia rafarenta ao Periodo Preparaténe
{Especial) & Fase Espacifica {Adaptacho), com o cumprimento da carga horaria
PAFA RXACUICAD das aches/atividades (Trahatho Home Oiffice)

# Elaboracio de videss pors passar para cada calegoria, explicandn para as
atletas sobre a forma de execucio das atividades dia {Link ji enviado do jogo
MG % 5C - Final do CBS Sub 18, para Gus s8ja sbsarvads o 2" 38! raferanta
ao direcionamento dos alaques das centrais de MG ne K1) e salentando que
&b duvides serlo sanades apos o hodnio das 150

¥ MoDeIzagao e envio dos wigeos para as atlelas do Lrupo de Whatsapp de cada
calegora sobve as acdes a serem adoladas,

¥ Esclarecimentos de dividas de pais e atislas que fizeram contaios telefSnicos
8 enviaram mensagens, solicitando orientagbes sobre as atividades propostas

para o dia.
(74701 f
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i?'lf"nm 08/05i2020 — SEXTA FEIRA - REUNIAC COM © SETOR OC CSPORTES

» F.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ Reunido com o Selor de Projetos sob a cofdenacdo da Suelem, com a
paricipagdo dos Frofissionais do  Mackengie Esporle Ciusbe, para
esclarecimentos e ofentaces sobre a5 novas normas determinadas pelo CEC
&M relaio a documentacdo, plancs de freino e relatonos, além das agtes a
seram adoladas em fungio do periodo de Pandemia.

¥ Organizagio @ Planejamento da Elaboragdo das estralégias e dindmicas para
o5 Plancs de Treinos durante a Pandemia referents ag Periodo Preparatéria
(Especial) @ Fase Especifica (Adaplacio). com o cumetimento da carga horaria
Para execudo das ages/atividades (Trabalho Home Offica),

“ Elaboragio de videos para passar para cada calegoria, explicando para as
allctos cobre o forma do execucdc das atividodes dis (Link & enviade de jege
MG x SC - Final do CBS Sub 18, para que seja observado o 47 sel referenta g
Guaildade do passe das libeics de MG & SC) e saliwilando que as dividas
sefao sanadas apds o hordrio das 18h.

¥ Maobilizagio e envio dos videos para as atletas do Grupo de Whatsapp de cada
categona sobre as actes a serem adeladas

¥ Esclarecimentos de dividas de pais e atletas que fizeram contatos telefénicos
& enviaram mensagens, solicitande orientaches sobre as atividades propostas
para o dia

IE | DIA 11/05/2020 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS |

l

| ACOESIATIVIDADES |

= G.1=TiFO DE AGAD COM AS DEVIDAS UBSERVACGES.

¥ Urganizacac e Flane@amento da Elaboracac das esiraleqas e dinamicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referents ao Perioda Preparatdrio
(Especial) & Fase Especifica (Adaptaciio), com o cumprimento da carga hordria
para execucao das agdes/atividades:

% Consulta a arligos, videos. pesauisas. estatisticas de eficiéncia & links
especificos em relagSo ao voleibol para elaboracio das acles e
atividadas durante n pariadn de pandemia (Cnlhar n mainr pidmsm de
dados possiveis para alcancar um resullado eficiante nos lrabalhos
propostes),

< Claboragdo do Manual de Mairugtes coms ralforancia pard & axecugas das

alividades das categorias sub 16 & sub 18 & Elaboragdo do Convite para as
alletas informando sobre a reunifio de cada categorna

604202 jg’
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¥ Mobilizacdo unto as atletas para participacao das reunsbes das categonas sub
16 & sub 18.

¢  Definigho de modelo de logisbcas para a realizacio de atividades junio a
categoria sub 16. podendo ser alterado conforme as necessidades do
planajamento

Segunda Feira — Reunilio com as atlelas,

Targs Felra - Debate & Bate Paps com Proficcionais do Veleibaol,
Quarta Feira — Analise de jpogo conforme critérics determinados pala
Coimissan Teonka.

Qiinta Feira = Andlise de Documentario Esportivo,

Sexia Feira — Treing talico com siluagbes especificas e Feedback das

aches.

« Definicio de modelo de logisticas para a realizagdo de atividades junto a
categona sub 18, podendo ser allerado conforme as necessidades do
planajamanto:

o B

L

< Begunda Faeira - Apresentacio das atividades da semana

% Terga a Quinta — Execuglio das atividades propostas e debales

& Bevia Fejra = Entrena de trahathos (ouandn forem referenies a
analises de situagbes de jogos) ou videos (quando forem referantes a
rcafizogdc do dooofios) ¢ Foodback das agles.

. G |.ri:||t|j.:l||ru1||iu das dl,rfFHb a sEiaiil e aE e p-é:ln FoES lu-:ll.ﬂ!’l.lll—dh by 10 =
sub 18, deverdo eslar alinhadas também, juntos com as alividades
programadas peda Freparagac Frsica e Fisiolerapa, om dias @ noranos
determinados pelos respectivos Profissionals de cada area.

* Particdpagio efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizacio e
pianejamento das aches a serem executadas para as categorias sub 16 @ sub
18, em especial na mobilizacdo junio as atletas, acompanhamenio e
orientagbes das abividades elaboradas e demals agbes perineniss para
Alcancar ns abialivos proposios

- (3.2 - CONCLUSOES FINAIG:

¢ Nassas primeiras agdes de organizagio 8 planejamanis das aglas a saram
executadas, o pnncipal objetivo & fazer com que as atletas entendam os
vineivos  proposios, buscando & meilorig o rendimenio  em  iogos os

aspacios.

« As alletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internel, problemas
particulares @ trabalhos de escola.

¥ D= anexos referenies as Ipgisticas das acdes & atividades elaboradas para
cada calegoria (sub 16 e sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treino Diano e
m Arcpiiive Crsdn pelo Mackensie Fspnrte Cluhe {Pasta — Chiarentens Wilaly,

para os envios de fotos, trabalhos, reunides, debates, videos e oubros
respondentss o oo o de achs plansjads & axsoitads,
cofTesponden da Hp acds plansirds 6 ax "1;?2:?[]?
LS s bl

8
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Aty
i

'y | DIA 20572020 — TERGA FCIRA - CONFORME CARGA HORARIA FARA CXECUCAD n_'a.sl
| | AGOES/ATIVIDADES
L

= H.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ Organizacio e Plansjamento da Elaboracio das estratégias e dindmicas para
o2 Plones de Trolmes duranic 2 Pandemio reforenic ac Peoriods Proparatico
(Especial) e Fase Especifica {Adaplacao), com o cumprimento da carga hordria
paia exeClyde das apdes’alividades

“ Urganizagdo da Reunido com as atetss od cawegons sub i@ pars
esclarecinentos das novas acies a serem adotadas durante o periodo da
Fandemia, seguindo as chentaches do Manual de Instrugtes elaborada pela
Comizsdo Téonica,

* Atividade para a Categoria Sub 16 com Debate e Bate Papo com a ex-atleta do
Mackenzie, Helly Gomes, contando sua histora, trajetdria no clube e
parspectivas para jooar em Sio Paulo,

* Reunifo com =9 gtielas dp categoria sub 18, atrevés dn aplicatiun Zoom g

18h.

¥ Abertura da Reunifo através dos Profissionais do Mackenzie Esporte Clube,
i il e e prese i das ailelas, ers sl el lus sUbIv ds diylua o seimin
adotadas durante a Pandemia e discussdes t&cnicas sobre as orientaghes do
Manual ge inswugoes, PinCipaiments em reiagac a0 cumpnmenio das
atividades determinadas, envie da Bxecucac da larefa conforme objetivo de
cada uma (ou relaldrio, ou foto ou video), além do envio tambem, do PER &
PSE como forma de acompanhar o desempenho de cada atleta na axecuEAo
das atividades fisicas e lécnicas,

¥ Controle de Participacio/Comprovagio de cada afleta na Realizacio e
Feanicin ra Acin/Afividada prannsts para o refarida dia

¥ Agendamento da reunilo com a colegona Sub 18 para 2 18h do dia
13/05/2020, através do apiicative Zoom, para discusslo das aces do dia.

¥ Participagio efetiva do Profissional Gabrial Leite. na pesquisa sobre a vida
espuriive de abeis Keily Gomes, CoUrdenalio o enconlio com o ex-alislg e
onentagdes para as allelas da calegonia sub 18 na questdo de motivacdo para
a realizacao das atividades propostas,

~ H.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ Adapiar o mais rapido possivel 33 novas agtes duranie a Pandemia, com o
Inluito de manutencio eficaz do trabalho e melhoria do desempenho.

024204
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Observaghes feitas pelas alletas da categoria sub 16 em relagio a parlicipacio
de Bate Papa com a ex-atlela Kelly Gomes, principalmente na valorizagio da
preparacao fisica e trabalhos preventivos como base para a careira da atleta,
além de saber lidar com a transicio da base para o adulto em todos os
aspecios.

M= answns referanies @ag 1ru;i=trim1 GIET mrﬁpu. a afividades elahmrardas nara
cada categona (sub 16 & sub 18), estis detathadas no Plana de Treine Didno e
ro Arguive Criado pals Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarenteng Vélel,
para os envios de folos, trabalhos, reunides, debates, videos e outros,
COMBspondeniss & cada bpd di aso Maiejada & exaculada.

[
|

DIA 13/05/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD D
|A¢G‘E$1'ATMDAEE3

WWW.MACKENZIEBEH.COM.BR

AS |

» 11-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v

Organizagdo & Planefamento da Elaboracdo das estratégias e dindmicas para
os Plancs de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatdsio
{Especial) e Fase Espacifica {Adeptaclio), com o cumprimento da cargs horins
para execugio das apbes/atividades.

Atividades especificas elaboradas pefa Comissdo Tacnica através de videos
L us respeuiivos objelivus, o seisin passedus paa as ailetas peiu Giupo Je

Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18,

Reunido com o Setor de Projetos, as 10h, através do aplicativo Zoom, para
tratar de assunlos referentes a assinaturas de documentos e enfrega de
redatGrios,

Aciio/Alividade Proposta para a semana — Categodia Sub 18 - De 13 &
15/06/2020:

< Analise de jogo de Vaolsibol.

< Fonte de Consulta: Joge de Voleibo! Femining, vilido pela Semifingl do
CBS/2018 realizado em S8o Sebastido do Parsiso - MG, entre as
Gguipes de MG x RJ - Calsgoria Sub 19 Jink
https e youtube com/watch Mtime_continues28v=eRidypCErdMs)

Forma de  Execugo da  AgdolMlividade  Proposta  (link -
Rt Pwwiw youtube comfwatchfve bI3MmDgRoga)

% Analisar o lipoc de cada levaniamento das levantadoras da equipe de
MG, conforme a caracteristica definida no Manual de Fundamenios,

colocando na Tabala abaixo, a guantidade execulada no jogo para
carda finn ds lesvantamentn [Ansliaar eamente ac lavaniamentos sm

fungao da recepgdio - K1).

624205
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% Oz dados colhidos por cada aflela irdo gerar estatisticas de
porceniagem e grafico para cada tipo de levantamento (Colocar os
dados na planiiha elaborada). Como o jogo & em 03 (rés) sets com
warias informagdes, o prazo para entrega do frabalho com as devidas
determinaches. serd até as 15h do dia 15/052020,

= s links com a proposta da atividade & do pogo a ser esludado sardo
wiularme pars n I"!".ﬂ|ru-| Ar Wh—n‘l‘upu_n b !".nh:lg.lﬁﬂ- ik TR hsam comin
a planilha do excell para a realizacio da tarefa (o envio do lrabatho
deverd car no formato da PDFL

Coniiole g8 Farlidparae Compiovagas e cada allela na Reahiagae e
Execugdo da Agio/Alividade proposta para o referido dia e também Controle
de FaR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 18)

«  Agendamenico da reunifo com a categora Sub 18 parsa as 18h40 do dia
14/05/2020, através do aplicativo Zoom, para discussio das actes do dia.

¥  Mobilizagio junto a categoria Sub 18 sobre as alividades do Selor de
Fisioterapia, com agendamenio através do aplicative Zoom. para toda sexia
feira no horaro de 16h, com Inicio a partir do dia 15:05/2020.

v Partidpacio efetiva do Profissional Gabriel Leite, na gravacao das ativdades
para & categona sub 18, acompanhomeonts do proparogo foice do cologens
sub 16, corecio das atividades da calegoria sub 16 @ onenlagdes para a

Categonia sul 18 sobie O Lol de dadis paia o liaballo de estalislica,
# 1E-CONCLUSUES FiNAIS:

v Feedback da Comessio Técnica para a categona sub 18 do dessmpenho da
AchoiAtividade realizada e executada, através de reunido pelo aplicativo Zoom,
realizada as 18h do dia 13/05/2020, com as seguintes observaghes:

4 Orientagdes & dicas sobre a colela de dados para cada flipe de
Ievantameantn axecutadn no jogn atravas do passe

% Explicacies para trabalhar na planilha elaborada, que atraves dos
dados cofhidos, ira garar miormeactes importanies como o porcentual &
grafico referente a quantidade de cada tipo de levantamenio,

¥ Feadback da Comissao Técnica para a calegoria sub 16, sobre os objetivos a
sEreii fcangatios peids alividedes proposias

*  As atletas que nao puderam parhicipar das alnvidades programadas para o dia,
e |ustificaram alegande problemas para acesso a internel, problemas
particularas a rabalhos de escola.

On anexos reéferentes as logisticas das agdes o alividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 & sub 18}, astdo delalhadas no Plano de Treino Diano &
na Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporle Clube (Pasta — Quarentena WVélei),
nara ng St fﬁl‘M. trahalhne e 1H|F|f_|-'l.. thqlng. widsme o Al i
correspondentas a cada lipo de agao planejada e execulada.
oy
x T -J E /(
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LE

&

(31) 3223-2611

Rua Congonhas. n* 420, Santo Antnio
Bala Horizonte - MG - CEP 30330.100

- Bk Harad =




!

ENZ WWW.MACKENZIEEBH.COM.BR

|4 | DiA 14052020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA CACCUGAG DAS |
| AGOES/ATIVIDADES
L =

L

~ J.1=TIFO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¢ Organizagdo @ Planejamento da Elaboragdo das estratégias e dindmicas para
sz Planos de Troinos durante o Pandomin referente oo Poricds Preparaténic
{Especial) e Fase Especifica (Adaptagfio), com o cumprimento da carga hordria
paia esscupad das apdesalividades,

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica através de vidsos com
os respectivos objelives, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categonas sub 16 e sub 18,

¥ Forma de Execucdo da Aglio/Atividade Proposta e Orientagdes da Comisséio
Técnica para a Categoria Sub 18

% Analisar o tipo de cada levantamento das levantadoras da aqauips da
MG, conforme a caracteristica definida no Manual de Fundamentos,
eolocands na Planilhe do Evcell alaborads, a auantidade executads no
jogo para cada Hpo de |evantamento (Analisar somenle os
levantementss em funglc da racepeiic K1)

% Apresentac3o para as atletas através do Power Point de shides sobre o
e A puiidicis dus olnmius oo veiebol,  diandu puntos
fundamentais sobre as formas de analises de jogos e estatisticas.

= Acompannamenio 0os lrabalhos, esciarecimentos das dividas e
ofientacies para as afletas sobee os objetivos da tarefa determinada.
salientando que os dados colhidos serdo de exrema importéncia para
luturos estudos de andlises de joges de voleibal,

* Controle de Paricipacio/Comprovacio de cada atiela na Realizacdo e

Execucio da Acho/Atividade proposta para o referido dia @ também Cantrale
fa PRR | PSF das atividares fisicas & taenicas drtarminadas {nara andline da
desampenho — Categoria Sub 18).

* Agendamento da reunifc com a categoria Sub 18 para as 1Bh20 do dia

102020, avavés do aplicative Zoom, para discuss3o das agdes do dia,

*  Mobilizacho junic a calegoia Sub 1B sobre as alividades do Selor de
Fisiolerapia, com agendamento através do aplicative Zoom, para ioda sexta
heira no horano de 16h, com INico a partr do dia 19/UaR0L0.

* Recebimento das atividades realizadas pelas atietas da calegora sub 16 com
as devidas observaches.

¥ Parlicipacdo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na gravacho das atividades
para a calegona sub 16 e auxlio no recebimento das atividades,
acomparhamanto da preparacdas fisica da catengaria sub 18 & feadhack para as
alletas das categoras sub 16 e sub 18 sobre as agfes determinadas pela

Comipeio Téores,
004207 F ¢
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F J.2 - CONCLUSOES FINAIS:

* Feedback da Comissio Técnica para as atlelas da categora sub 18 do
desempenho da Agdo/Alividade realizada e executada, através de reunidio pelo
aplicativo Zoom. realizada as 18h40 do dia 14/05/2020, com as sequintes
obsarvagbes:

% Apresentagio para as alelas através do Power Poinl de slides sobre o
‘oma “A importincia dos nimeros no volsihol®, esdarscends o
debatendo pontos fundamentais sobre as funclonalidades de leitura &
analise de Jogd o crastimento & desenvolvimenio de cada atista.

< Palavra de cada atleta falando sobre a experiéncia de se trabalhar com
estatisticas e 08 beneficios que podem trazer para o desenvolvimento
de cada uma

* Feedback da Comissho Técnica para a calegoria sub 16, sobre as atividades
realizadas

¥ As atlelas que ndio puderam parlicipar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a infernel problemas
particulares a trabathos de escola.

* Os anexos relerentes as logisticas das agbes e atividades elaboradas para
sade calogona {zub 16 & sub 18), eatds dololhades ne Planc de Troine Didgric o
na Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentena Valel),
pala s wivios de fulus, babellos, rewnides, delales, videos & wulivs,
correspondentes a cada tipo de agio planejada e axecutada.

'_'_n DiA 15/0S/2020 - SCXTA TOIRA - CONTFORMC CARGA IICRARIA TARA CXECUGAC DAS |
| Im,‘.ﬂESMTMDMEE

- i

» K.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizagdo e Planejamento da Elaboragao das estratégias e dindmicas para
o5 Plancs de Treines durante 2 Pandemia referente 2o Parinds Pranaratisin
{Especial) e Fase Especifica (Adaptacio), com o cumpriments da carga hordria
Para execucas dss agdeslatividadas.

¥ Treines Especificos elaborados pela Comissdo Técnice airaves de videos com
08 respeclivos objelivos, a serem passados para as alletas pelo Grupo de
VWhalsapp das calegorias sub 16 & sub 15,

¥ Forma de Execucio da Agio/Atividade Proposta e Oriamacies da Comissdo
Tecnica - Categoria Sub 18;

“ Recebimento dos trabalhos de andlises de jogo & estatisticas com os
dados para cada tipo de |evantamenlo conforme o Manual de

Fundamantns elahorads nala Comissfn Taeniea
604708 /
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¥ Treino Talico através de slides elaboradas para a categona sub 16 scbre as
zonas de passe (A, B e C}, divisio da quadra em 9 espacgos, largadas e
empurradas para diagonal longa e curta e para a parabela,

¥ Explicacio sobre & dindmica dos trabalhos para o periodo de 18 a 22052020
{Categoria Sub 18], com a realizacdo de circuito de gestos técnicos (loque &
rn.am'ﬁn‘hl!u rrvm i esafin fimal Inrnl'nq.fn rl.nln Cnmieaein Tarnlea:

+ ObcervagSes importantes pam reafizor o circuito: bola de vilel, gir ou
fita para marcar o alvo & escofha de local adequado para a execucdo
dos GRETCHIGS.

% O link ou video sobre a forma do circuito serd enviado para as atietas
aravés oo Grupo de Vhatsapp da Categona.

% As alividades do circuilo serd realizado em conjunto, com as
onentagbes da Comissdo lecnich, sempre nas reunides marcadas
através do aplicative Zoom.,

¥ Controla de Participacio/Comprovacho de cada allela na Realizagio e
Execucho da Acdo/Alividade proposta para o referide dia e também Controde
da PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 18).

¥ Reunido com o Selor de Fisioterapia, as 16h. através do aplicative Zoom, para
trotor do asountos roforonies o forma do irebelhe de provengdc o locdes

duranta o periodo de Pandemia.

¥ Agendamenio da reuniio com a categoria Sub 18 para as 17h do dia
18ruaial0, atraves 0o apiicatve Zo0m, para Qiscussao das agoes 4o dia,

¥  Mobilizagdo pnlo as categorias sub 16 e sub 18 através do Grupo do
¥Whatsapp, na divulgacio das atividades a serem realizadas no periodo de 18 a
22052020,

* Parlicipacio efeliva do Profissional Gabriel Leila, na organizagio dos slides
para a catanoria sub 16 slaboragio da divulgacio para o bate pann com a ax-
afleta do Mackenzie, Arene Xavier, mobilizacho das atvidades da proxima
gemang & feadhack sara as atletas dae cateqorjas subh 18 o suh 18 sobea as
aghes determinadas pela Comissdo Téchica,

=~ K.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥  Feedback da Comissdo Técnica para as atletas das calegorias sub 16 e sub 18
sobre o cesempenho nas Agoes/Abwvdades que foram programadas para a
semana, com as devidas ponderagies e observaghes, além das opinides e
avaliaghes explanadas pelas referidas atletas sobre a8 forma de frabalho
elaborada com o seus parfinenfes objetivos;

< Comentirio do Técnico da Categoria sobre o empenho das atletas e

dedicacio para alcangar os objetivos propostos, tendo como principal
r'-nnh'l- rmmhm -] imrlnr!ﬁnr'in An antandirmantn & laibirs e j.-_-..nﬁ PArS Ae

aches esiralégicas de sua equlpe.
654203 A
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ESPORTE CLUBE

& Os dados colhldos & obsarvacdes feltas palas allelas senvirso de bass
para fuluros estudos e elaboragdo de planihas especificas. nesta
caso, do lundamenio ievaniamenio,

¥ Ag allelas que nao puderam parlicipar das atividades programadas para o dia,
sa justificaram alegando problemas para acesso a infernel, problemas
pariculares & trabalhos de escola

¥ Os anexos referentes as logisticas das agdes e atividades elaboradas para
cada categona (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Plano de Treino Digrio &
no Arquivo Criado pedo Mackenzie Esporte Clube (Pasla — Quarentena Vélsi),
para of ennoe de folos, trabalthos, reonifes dehples, sidese & molog
correspondentes a cada tipo de agdo planejada e executada.

| | DIA 18052020 - SEGIINDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECIICAD DAS |
| |Al,'.ﬂlEBMTW1DADEB '

# L.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ Drgenizacko @ Planefamento da Elsboracin des soiraténias & dindmicas nara
os Planos de Treinos duranie a Pandemia referente ao Pariodo Preparatorio
{Espedal) & Fase Especifica [Adaptagic), com o cumpriments da “arga horana
para execucio das acdes/atividades,

¥  Treinos Especificos elaborados pela Comiss3o Técnica stravés de videos com
05 ESPECUVOs Objelvos, a serem passados para as atielas pelo Grupo o
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

¥ AgdolAtividade Proposia para a semana - Categoria Sub 18 - De 18 a
22/08i2020;

% Lircuito de Controle de Bola, Comegdo do Geslo Técnico e Desalio.

¢ Fonta de Consilta: Trahalhn prpnstn enviadn para o Gnemn de
Whatsapp da Categoria atravis do lirk
nitoes wens youluBe comiwalchMverDnl TIURNE S, esom a2z devidas

ofientacbes.

* Forma de Execuglio da Agio/Atividade Proposta:

* Circuito a ser realizado de terca a quinta (de 19 a 21/05/2020), sendo
que na sexta (2AUSAE), e o exercicio do Uesaho.

+ Circuito de 3 voltas, com 05 lipos de exercicios (togue, manchete,

confrole de bola & postura), através de nimero de séries para cada

exercicio.

A cada volla, descanso de um minulo,

O circuito sera realizado em grupo, através de reunido pelo aplicative

Zoom, conforme hordrio estabelecido pela Comissfio, para as

aRantactes, ohearvaches & correcies nue as fizerem narasgarias

074210 /
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@ O relagdo ao desafic, cada allats deveia enviar um  video
demonsirando a execuCio do exercicio, cilando o dia do desafio, o
nofMé, dald de nascimenio e calegoria (video de no maximo um
rirsuto).

¥ Elaboragio de siides especificos das alividades a serem executadas pela
categoria sub 16 e envio para as atletas através do Grupo de Whatsapp, com
0% respectivos obietivos,

*  Controle de Parﬁnipna;ﬁuf[tm-pm-.-aﬂn de cada afleta na Realizacio e
Execucdo da Agdo/Mtividade proposta para o referido dia e também Controle
da P3R ! PSE dae gtividades fizjicas o Wonicas delarminadac (para andlise de
desempenho - Calegora Sub 18),

¥ Agendamenio da reunido com a categoria Sub 18 pars as 16h do dia
IB0WN2020, aliavés do aplicative Zom, piis o ieabiZavay das abwdades go

dia.

*  Participagio efetiva do Profissional Gabrigl Leite. na organizacio dos slides
para & calegoria sub 16, mobilizacio das atividades junto as categarnas,
organizagao de videos, acompanhamento da parte fisica das categorias sub 18
& 5ub 18 @ feedback para as atlelas das categorias sub 16 @ sub 18 sobre as
acdes delerminadas pela Comissdo Técnica para as atividades da semana.

# L.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ Acomparhzmento do Circulta Fizisa feslizads ae 15h30 dp dia TRME02020,
atraveés do aplicative Zoom, sob a supenvisdo do Preparador Lucas Rodrigues.

* Feadback da Comizsio Técnica para as atlelas dos obhjetivos proposlos para a
execugHu du Circuily (Calegons Subs i8], airuves de reunido peie aplmealivo
Zoom, realizada as 17h do dia 18/05/2020 com as sequintes observaghes:

+ Orentacdes e dicas para a execlcdo correta dos gestos técnicos e
que cada alleta faga cada ewercicio buscando O maior grau de
eficiéncia,

*  Observacbes feitas pelas afletlas da categoria sub 16 em relacdo a participacio
do Bale Papo com a ex-aliela Arlene Xavier, em espacial sobre as dificuldades
de wait de rasa & mncarar a rameirs profictinnal & & forma de trehaihn &

experiéncia nas Selecies Brasileiras,

¥ As atletas que ndio puderam participar das atividades programadas para o dia,
5@ justificaram alegando problemas Pald acesso a Intemal, problamas
particulares e trabalhos de esecia

¥ Os anexos referentes as logisticas das agbes e alividades elaboradas para
cada calegonia (sub 16 @ sub 18), estao delathadas no Hlano de Treino Diano e
na Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Vélei),
para os envios de folos, trabathos, reunides, debates, videos & outros, f
carrespondentss a cada tipo de acdo planejada e executada. ne ':*_[ 1 /
Ll i,
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A ____:

» M.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

L4

Organizaclo e Planejamento da Elabora¢ho das estraléglas e dindmicas para
oz Plancs do Treines durante o Pandomia reforente ao Perieds Proporaténs
(Especial) & Fase Especifica {Adaptagdio), com o cumprimento da carga horaria
P e Baicugao das aplasialividades.

Treinos Especificos elaborados pela Comissao Tecnica aravés de videos com
oF respectvos objetives, a sefem passados para as allelas pelo Grupo de
Whatsapp das categonias sub 16 & sub 18,

Participagdo no Debate sobre o Desenvolvimenta técnico das categorias de
base, realizado as 10h do dia 1905/202020, através do aplicative Zoom. sob a
supervisdo dos Treinadores da Regifio Sul (PR, SC e RS) e da Regido Sudeste
iMG & 5P).

Forma de Evecucio de AcBo/Atividade Proposts (Categara Sub 18);

%+ Acompanhamento o obsorvagdos sobre @ execuglo dos cxorcicios
propostos para Circulle Técnico, com as devidas orientacbes e
LU | e Pt diLaniyan us oljelivus eslabeiecidos.,

% Circuito de 3 voltas, com 05 tipos de exercicios (logue, manchote.
controle Qe Dola @ postura). aTaves o8 numero 08 Sénes para cada
exercico.

% A cada volla, descanso da um minuto

Atividade para a Calegoria Sub 16 com Debate e Bate Papo com a ex-atlela do
Mackenzie e da Selecho Brasileira, Arlene Xavier, falando do inicio da carreira,
das dificuldades de se chegar no allo rendimento e experiéncias na Selecdo
RArazilmra

Controle ds PanicipacBo/Comprovacdc do cada atleta na Raglizarks @
Execucdo da Agio/Alividade proposta para o referdo dia e também Controle
a8 Mol / POC das atividades fisicas & Wenlcas delerminadas (para andlise de
desempenho — Categoria Sub 18),

Agendamento das reunides com a calegora Sub 18 para as 16h & 18h45 do
g UL, atraves do aplicativo £oom, para a realizagao das abvidades
do dia.

Parlicipacio efetiva do Profissional Gabriel Leite, na pesquisa sobve a vida
esportiva da atlela Ardens Xavier (fotos e carreira), coordenagio do encontro
com a ex-atiela. oroanizacio de videos e orientacbes para as atlelas da
categoria sub 18 na execugdo do circuilo técnico,

(084212

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
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= M.2 - CONCLUSOES FINAIS:

* As alletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,

[ DA 20/05/2020 ~ QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA

&0 pustficaram alegando probfemas para acesso a internet, problemas
particulares & trabalhos de escola,

Nheervardies feitas pelae aflstas da catenna it 16 &m falacin a parficinacin
do Bale Papo com a ex-atleta Arene Xavier, principaimente sobre as
dificuddadas nz comrelrs, adaplacis para a funclo de tbere, trabatho com o
tecnico Bernadinho, conquistas pelo Mackenzie & curiosidades sobre a
i W, PR |

PE e e

Us anexos relerentes as logisicas das agdes e atividades elaboradas para
cada categona (sub 18 e sub 18), estdo detalhadas no Plana de Treino Didrio &
no Arquive Cnado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasla — Quarentena Vélei),
para o8 enwvios de folos, trabalhos, reunsbes, debates, videos e outros,
correspondentes a cada tipo de aclo planejada e executada.

|' AGCOES/ATIVIDADES

© M1 TIPC DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACHES:

Cryaidzayau o Flaswpaiimiiv da Elabuievau das eshaléyias o dindnsces paa
o8 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatério
{Especial) & Fase Especiiica (Adapiacao). com o cumprimento da CArgA Norana
para execugio das agdes/atividades,

Treinos Especificos elaborados pela Comissio Técnica através de videos com

05 respecivos obyetivos, 8 serem passados para as atletas peio Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18,

Frrma de Fuacocin da AcAn/Afidare Propnsta (Categoria Sib 18)

+ Acompanhamenta e obeervacBes schre 2 execucls dos axercicios
propastos para Circuite Teécnico, com &% devidas onentaghes o
cormagoas para alcan{ar os objetives astsbalscidos,

% Circuito de 3 voltas, com 05 tipos de exercicios (togue, manchete,
coniroie de bola ¢ posiura), airavés de nemero de séries para cads
exercicio.

+ A cada volla, descansd de um minuo,

Atividades para a categoria sub 16, sendo a andlise do 1° set da um jogo,

avaliando o tipo de recep¢do conforme critérios e orentagdes passadas pela
Comissdo Técnica,

Contrele de ParicipagBo/Comprovagio de cada atleta na Realizacio e
Exacurdo da Aclolbtividade peopoata para o refeddn dia & tamhém Contrale
de PSR / PSE das atividades fisicas e Wenicas delerminadas (para andlise de
dessmpanhs  Cologoris Sub 18)
LR .f -
Gr&213
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¥ Agendamento das reunibes com a categoria Sub 18 para as 15h & 153h45 do
dia 21/05/2020, através do aplicative Zoom, para a realizagho das atividades
do dia.

¥ Participacdo efetiva do Profissional Gabriel Leile. na oroanizacdo das

atividades das categorias, ajuda na cormecio das analises dosg lipos de passe
feitan nalae afletas da cataporia sub 1f & arianfactes narm ae atlelas da

categoria sub 18 na execugho do circuito técnico.
~ N.2- CONCLUSOES FINAIS:

*  As alletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
s& justficaram alegando problemas pare acesso & internet, problemas
particidares @ trabalhos de esoola,

+ Feedback para as alletas da categora sub 16 sobre a forma de fazer
asiatisticas e leitura do jogo em acdes determinadas, no caso, analise do
passe, farendo as devidas observagtes e comegies.

* s anexos referantes as logisticas das acoes a atividades efaboradas para
cada categona (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Plano de Treing Digrio e
no Arauieg Criado pedo Mackenzie Exporis Clube (Pasta - Oearentens Ve
para os envios de fotos, trabalhos, reunifes, debales, videos & ouftros,

comcopendontcs o cods Yipe de oflc planojada ¢ cxooutada.

DIA 21/05/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
ACOESIATIVIDADES

= 0.1 -TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥  Oroanizacdo e Planejamento da Elaboracio das estratéqgias e dindmicas para

05 Planos de Treinos duranie a Pandemia referenie ao Periodo Preparatério
(Fepariall @ Fase Fapacifica (Adaptacan), com o comprimentn da cama horana

para execugao das agdes/atividades.

¥ Trainos Especificos elaborados pala Comiss&o Técnica atraves de videos com
08 respecivos objelivos, & serem pessados pare as aletas pelo Crupo de
Whatsapp das calegorias sub 16 & sub 18,

¥ Forma de Execucdo da Acdo/Atividade Proposta (Categona Sub 18)

% Acompanhamenio e cbservagies sobre a execugBo dos exercicios
proposios para Circulte Técnico, com as dewidas orentagbes &
cormecies para alcancar o5 objelivos estabalecdos.

< Circuilc de 3 voltas, com 05 tipos de exercicios (toque, manchate,
controde de bola e postural, através de numero de séries para cada
axarcicio,

# A cada yolla deccansn da um prnEn

fngzle
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¥ Alividades para a categona sub 16, sando que a atleta deverd assislir o
documentario sobre o Tiulo Mundial da Selegio Brasileira de Handebol e
todas as dificuldades das jogadoras para chegar nessa brilhanle conquista:

4 Cada alleta deverd gravar um wvideo dando sua opinidc socbre o
documentana

¥ Controde de Participagdo/Comprovacdo de cada afleta na Realizagio e
Exotuclna da Acla/Athddads proposia para o referide &2 ¢ também Contrale
de PSR / PSE das atividades fisicas & lécnicas determinadas (para andlise de

dEsEMpEnnGg — Calegorla Sub 185

* Agendamento das reunides com a calegona Sub 18 para as I4h & 14h45 do
dia 220052020, através do aplicativo Zoom, para a realizacio das afividades
do dia.

¥ Participagio efetiva do Profissional Gabrie! Leite, no recebimento e andlises
dos videos enviados pela categoria sub 16 sobre o documentirio.

» 0.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ Az plietas que nfio pudesram parficipar dpe atividadee aragramadps nara » dia,
s¢ justificaram alegando problemas para acesso a internet, problamas
pariicidares o trobaolhos de oscala,

v O aieais teleieides as Ieyisicas das apies & alividades slaluiadas paia
cada categornia (sub 16 e sub 18), estdo detathadas no Plano de Treino Didrio e
No Arguive Lnado pelo Mackenzie Esporte Clube (Fasta — Cuarentena voel),
para os emvios de folos, trabalhos, reunites, debates, videos e outros.
cormespondentas a cada tipo de acio planeda ¢ executada.

|p | DIA 220052020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS |
| |nt.:t}t:=-.irn.lwlunur=5 |

= P -TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

< Driganizagdo & Plansjaments da Dlaboragdo das estratéglas & dindmicas para
ot Planes de Treinos durante a Pandemia referente ao Pericdo Preparaténo
{Especiai) & Fase Especifica (Adapiagao), com o cumprimenio da carga hotéria
para execucio das apdes/atividades.

« Treinos Especificos elaborados pela Comisso Técnica através de videos com
o5 respectivos objelivos, a serem passados para as alletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 & sub 18

¥ Forma de Execucio da Acio/Alividade Proposta (Categoria Sub 18);

% Acompanhamento & nheervaches sohre a execucfio do deeafin da
semana, com as devidas orentagdes para alcancar os objativos

"""""""""" 604215 £
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+ Desallo com a execugas de J0 ogues para a parede em grau de
dificuldade dificil {toques executados sempre em posigio de abdominal
& OO 8% Pernas elevadas)

< Cada atleta enviara um video (citando o nome, data de nascimento &
categona), de no maxime 1 minulo, executands o desaho proposlo.

+ Consideragdes finais e onentagdes sobre a proposia de treinamenio para a
semana de 25 a 290572020 (Categoria Sub 18),

* Reapaticio do Treino Tatico através de slides elaboradas para a caleqoria sub
16 sobre as zonas de passe (A, B e C), divisfo da guadra em 9 espagos,
larnadas & smpurradas para disgonal longa @ curte @ para o paralsla poie oe
analises apreseniadas pelas atlelas ndo atingiram os objetivos propostos e no
gniendor da Comisslio Téconica, wonficouco ¢ nocogsidade de ropelr

novamente o Treino Talico, apds os devidos esclarecimentos.

v Controle de Participagdo/Comprovagiio de cada aflela na Realizagdo e
Execucao da AcAcAlividade proposta para o refendo dia e tambem Coniroie
de PSR [ PSE das atividades fisicas @ técnicas determinadas (para andlise da
desempenho = Calegoria Sub 18],

¥ Agendamenio das reunides com a calegora Sub 18 para as 17h @ 17h45 do
dia 25/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizacdo das atividades
do dia.

¥ Paricipagdo efetiva do Profissional Gabnel Leite, na organizacio dos videos
anvigdos pelag atielas, downleads de documentacfio, folog, trabathes e oufros
para enviad para o Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporie Clube (Pasta -
Guaraniena Vilel) s acompanhamanis das stislss nas atividades do Selsr da
Figioterapka.

¥ Mobilizagio junto as categoras sub 16 e sub 18 através do Grupo do
VWhatsapp, na divulgacao das atvidades a sefem realizadas no pencdo de 25a
29005/2020.

» P.2 - CONCLUSOES FINAIS:

+ Feadback da Comissdo Técnica para as alietas das calegosias sub 16 e sub 18
sobre o desempenho nas Acdes/Atividades que foram programadas para a
samAna com as devidas ponderaches & ohearvaches Alam das aninifes
avaliagbes explanadas pelas referidas atletas sobre a forma de trabalho
sizborada com os saus perinentas ohjativos

Ab allalas Gue nNao pudedan paricipar das alividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internel, problemas
paricuiares @ rabainos de escoia.

¥ Us anexos referentes as logisticas das agdes e atividades elaboradas para
cada calegoria (sub 16 e sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treino Didrio @
na Argquivo Criado pelo Mackenzie Esporie Clube (Pasta - Quarentena Violei),
para 03 envios de folos, trabalhos, reunsbes, debates, videos e ouftros,
correspondentes a cada lipo de acao plansjada e mcumda,ﬁﬂé?i E !
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DIA 25/05/2020 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA FARA EXECUGAD DAS
ACOESIATIVIDADES

» @.1-TIPO DE AGCAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥

Organizacio & Planejaments da Elaboracdo das estralégias e dindmicas para
& Plares do Troinsa ddrnptes o Parderds: refapene oo Peslads Praparaiisas
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagdo), com o cumprimenic da carga hordria
pala BRBGLpa0 das apossalividades.

Treinos Especiicos elaboracos pela Comissdo Tecnica atraves de videos com
o8 respectvos objetivos, a serem passados para as alletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 & sub 18,

Acdo/Atividade Proposta para a semana - Calegoria Sub 18 - 25 a
2E052020;

% Circuilo de Movimentagio, Controle de Bola, Cormecdo/Execucdo do
Gasto Técnicn e Desalio.
% Fonte de Congelfa: Trabalho proposic emviedo perg o Gooo de

Whatsapp da Categoria aravés do lirk
https hwow youtube comtwalchhv=i|PmSWolaM, com =83 devidas
orienlaghes.

Forma de Execucdo da Agdolatividade Proposta:

%  Circullo a ser realizado de lerca a quinta (de 25 a 2905/2020), sendo
Que ra sexcta (2R0E2020), & o exercicio do Desalio,

% Circuiic de 3 voltas, com 05 lipos de exercicios (movimentacdo,

contiole da bola, togua & manchete), alravés de ndmero de Séres pam

cada exercicio.

A cada volla, descanso de um minuls,

1 pirciiitn sard realirardn am rrann, Atrawas de rennddn pﬁln apﬁir_ﬂ-ﬁm

Zoom, conforme hordrio estabelecido pela Comiss8o, para as

orisntactes, shearvaches & comecses que oa fizerem necessarize,

% Em ralagio ao dasafio, cada atleta devera enviar um video

& &

damonstrands a execuac do exercicls, ctands o dia do desafic, o
nome, dala de nascimento & categoria (video de no maximo um
i),

Elaboragas de sides especihcos das abwdades 8 serem executadas pela
calegona sub 16 e envio para as atlelas através do Grupo de Whatsapp, com
0s respectives objelivos.

Controle de Parficipagdo/Comprovacgdo de cada ateta na Realizagio e
Execucio da Acdo/Alividade proposta para o referigo dia e também Cenlrole
de PSR / PSE das atividades fisicas e lécnicas delerminadas (para analisa de
desamnenha — Catagoria Sub 18}

004217
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¥ Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 16h & 16h45 do
dia 26052020, atraviés do aplicativo Zoom, para a realizagio das atividades
do dia.

«  Parlicipacac efeliva do Profissional Gabriel Leite, na organizacio dos slides
para a categoria sub 16, mobilizagdo das alividades junto as categorias,
nrpanizacin de videns acnmpanhamanta da pade fisica das ratannriae &b 18
& sub 18 e feedback para as atletas das categorias sub 16 @ sub 18 sobre as
agioc detorminadas pela Comicslo Téonica para ot a¥vidades do cemana.

~ 0.2-CONCLUSOELS MiNAlS:

* Feedback oa Comissdo Técnica para as atietas dos objelivos proposios para a
executio do Circulto (Sub 18), através de reunido pelo aplicativa Zoom,
realizada as 1/h do dia 22052020, com as sequintes observagdes:

@ Orientaghes e dicas para a execugdo correta dos exercicios com as |
devidas movimentagdes e que cada atleta faga o drcuito buscando o
maior grau de eficiénca possivel.

¥ As atielas que n3o puderam participar das atividades programadas para o dia,
g justificaram slegando problemes para aceesn o intermnet, problamasg
particulares @ trabathos de escola.

« Us anexos referentes as logisticas das agbes e atividades elaboradas para
cada n.-ui'ﬂ'u"-"lld I:Eb-l-llu‘ 0 e sub 133 walau delalliadas oo Plaiw de Tieno Chani i wa
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Valei),
para of envios de 10t0s, raDainos, reunoes, Cebaes, videos e oulros,
correspondentes a cada tipo de acio planejada e executada,

R [ o | DiA 280520206 - TCRGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA FARA EAECUCAC DAS
| |Al,'-'ﬁEEMTMDAﬂE5

» R.1-TiFO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES.

¥ Urganzagad ¢ Hlanejamenio oa Eiabofagao das esiralégias @ dinamecas para
o8 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ac Periodo Preparatdro |
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagfio), com o cumprimenio da carga horarnia |
para execucio das acdes/atividades. ]

¥ Treincs Especificos alaborados pela Comissdo Técnica através de videos com

08 respectivos objetivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das rataonnas sub 16 & sih 1R

= Pariipagio no Debate schre o Desenvolviments téonico dag categoriae de
base (trabalhos realizados mos fundamentos saque e ataque e devidas
wliilmrairl:aﬂ_l I'ﬁallga-ﬂ-:- a8 105 dl:' I:I:ﬂ- ZG."JEF'EQHE. E:IE'H'-E.S -dﬁ apl.:al}.-;-
Zoom, sob a supervisBo dos Treinadores da Regifio Sul do Brasil PR, SC &
H5j e Sudesle (MG & 5F).

=
3
=

e
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¥ Forma de Execuclio da Agao/Atividade Proposta (Categona Sub 18):

% Acompanhamento e cbservaches sobre a BXECUCED dOs exercicios
propostos para Circuite Técnico, com as devidas orientacdes o
COrecoes para alcancar os objetivos estabelecidos,

# Circuito de 3 voltas, com 05 tipos de exercicios (movimentacio,
ronirals de hala tnnue & manchate) atrowée da niimsrn de sériee narp
cada exercico.

% Acoda vella deccanse de om rranto,

< Allvidade para a Categonia Sub 16 com Debate & Bate Papo com o ex-allela da
Seleco Brasileira e atual tdenico da equipe do SES| - Bauru, Anderson
rodrigues, falando do inicio da BUa carrera, passagens e liluios imporianies
pela Selegio Braseira, mercade do voleibal & responsabilidades em relagio
aos reinamentas.

¥ Controle da F‘arﬂﬁpaﬁuﬁumﬂvﬂﬁa dé cada alleta na Realizagio e
Execucdo da Acio/Atividade proposta para o referido dia o tambam Controls
de PSR / PSE das atividades fisicas s técnicas determinadas {para andlise da
desemnenho — Categoria Sub 18k

¥ Agendamento dag reunifies com a calegona Sub 18 parg as 16h & 16H45 do
dia 27/05/2020, através do aglicalivo Zoom, para a realizacio das atividades

do iz,

¥ Pailidpacdo sletiva do Fidlisswiial Saliiel Leile, no pesquisa solie & wrla
esportiva do Técnico Anderson Rodrigues (fotos e Cafreira). coordenacio do
ANCONIrg com o referico 1acnico, Organizacao de videos e onentacoes para as
atletas da categoria sub 18 na execucio do circuilo tecnico.

- R.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥ As alietas que nio puderam paricipar das atividades programadas para o dia,
&0 justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares  trahalhos de sscnlg

* Observacies feitas pelas alstas o2 categoria suh 16 om relacie a parfisipacis
do Bate Papo com o Téenico Anderson Rodrigues, principalmente sobre os
dubas gus atusy, expanénds adquinda, oo peligies mais Imoatantes.
Selepdes Brasileiras @ transi¢io de ex-alleta para técnico da wideibiel

* Os anexos referentes as logisticas das agles e atividades elaboradas para
cada categona {sub 16 e sub 18), estao odetalhadas no Fiano ge freno Lhano e
no Arquive Criado pelo Mackenzis Esporte Clube (Pasta — Quarentena WVidlai),
para os envios de folos, trabalhos, reunibes, debates, videas e olifros,
correspondentes a cada tipo de agdo plansjada & executada.

004218/
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ACOES/ATIVIDADES |

L = 4

- 5S4 -TIPC DE AGAD COM AS DEVIDAS CBSERVACLOES:

is im.ﬁ. 27/05/2020 — GUARTA FCIRA - CONFORME CARGA HORARIA FARA EXECUCAD DAS |

¥ Organizagao e Planejamenio da Eiaboragdo das esiralégias e dindmicas para
o8 Plancs de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatdrio

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissio Técnica através de videos Com
OF respectivos objetives, a serem passados para as atietas pelo Grupo de
Whalsapp das categorias sub 16 e sub 18

¥ Reunido com o Sator da Projatos, ae 10h, stravés do anlicative Zaom para

tratar de assuntos referenles a decumentos, relatdrios e agles duranle a
Pandomia

Reuniaa Cof o Codrdenador de Caportas, S o Vera, junlaments com (v
Téenico Hélcio Pinto e o Assistents Tecnico Gabriel Leite, através dao Grupo do
apiicativo Zoom, para tratar de assunios referentes a QocUMentacdo especiica
Para os relatorios. bem como sobre o andamento das atividades elaboradas
Para cada categoria,

* Forma de Execucio da AgdolAlividade Proposta (Categaria Sub 18);

< Acompanhamento e observagles sobre a execucio dos exercicips
proposios para Circoito Téenico. som as devidas ofenfacies a
COmecces para alcangar os objativos estabelecidos.

* Circuito de 3 voltas, eem 08 lipog de exercicing (movimantardo,
controle de bola, toque & manchete), através de nimers de sares para
cads axarcicio.

A cada volta, descanso de um minuto

¥ Aftividades para a calegoria sub 16, sendo a andlise do 1° sel da um jogo,
avaliando o Lpo de recepcac conforme CrLenos e onentagoes passadas A
Comissdo Téenica no dia 22/05/2020

« Cada atleta deverd fazer estalisticas da situacio determinada para as
devidas comecdes.

¥ Controle de Participagio/Comprovagio de cada atleta na Realizagio e
Fracucin da AcBa/Atividade propnsta para o rafeddn dia & tembdm Coatrole

de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para andlise de
desempenhs - Calegoria Sub 1B},

< Agendaments das rauniSes com a caisgoria Sub 10 para 55 15h & 15845 45
dia 28/05/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizacdo das atividades

di gia.
604220 /
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v Parlicipagho efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagio das
alividades das categodias, ajuda na comrego das andlises dos tipos de passe
feitas pelas allelas da calegoria sub 16 o orientagies para as atletas da
categoria sub 18 na execugfio do drcuito téenico,

~ 5.2 -CONCLUSOES FINAIS:

¥ As atletas gue ndc puderam participar das atividades programadas para o dia,
g2 jucthicoram alegande problomas para acecco 2 Internet, grohlemas
particulares & trabalhos de escola,

¥ Feedback para as atietas da categoria sub 16 sobre as estalisticas de passe,
principalmenie no entendimento e leitura do joge.

¥ Us anexos referentes as logisticas das acoes e atvidades elaboradas para
cada categoria (sub 16 & sub 18), estio detalhadas no Plano de Treino Didrio e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Wiiliod),
para os envies de fotos, trabalhos, reunides, debates, videos e outros,
correspondenies a cada tipo de agdo planejada e executada,

| DIA 2B/05/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS |

i .2 | AGOESIATIVIDADES i

= T.i-TiPC DE AGAC CGM AS DEVIDAS OBSERVACSES.

¥ Urganizaghc e Flansjamento da Elaboracac aas estralegias e dindmicas para
o8 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periada Preparatério
(Especial) e Fase Especifica (Adaptacdo), com o cumgrimento da carga hordria
para execucao das agdesfalividades.

+ Treinos Especificos elaborados pela Comissfio Técnica através de videos com

Of réspectivos objelives, a serem passados para as atietas pelo Grupo de
Whateann dar rafeandas sub 16 a aub 18

¥ Forma de Execucio da AcSo/Athvidade Proposta (Categoria Sub 18):

e Acompanhamento & obssrvaciss sobre a Exscucac dob axaicicios
propostos para Circuito Técnico, com as devidas orentagbes e
COIfegous para alcangal os objeiivos esiabelecidos.

% Circuito de 3 voltas, com 05 fipos de exercicios {movimentagio,
controde de bota, toque e manchete], atraves de numers de senes para
Cada exancicio,

% A cada volta, descanso de um minulo,

¥ Alividades para a categona sub 16, sendo que a allela deverd assistir o
documentario sobre o Titulo Olimpico do Voleibel Femining do Brasidl em
Londres/2012 ("Mulheres de Ouro™);

% Cada atleta deverd gravar um video scbre as licBes e aprendizados do

dosumontda. ‘
_I"" .I e ] J
"‘-‘ r-r' 4 4‘:1_. l
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« Controle de Paricipacio/Comprovacio de cada atieta na Realizagio e
Execugdo da Agda'Alividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR | PSE das atividades fisicas e técnicas delerminadas (para andlise de
desampenha — Categona Sub 18},

«  Agendaments das reunides com a calegona Sub 18 para as 14h 8 14h45 do
dia ?ﬂlﬂﬁn'?ﬂ'?ﬂ_ alraves dn ngﬂirnl'm"l Fownm nara A/ I'Fl‘.'-l:“?FIr".ﬁf'l fdae atvirdardag

do dia,

¥ Conclusdo do Curse de Capacitacio do COB — Prevengio e Enfrentamento do

* Fanicipagio efetiva do Frofissional Gabriei Leile, no recebimento e andiises
dos videos emiados pela categona sub 16 sobre o documenidrio.

» T.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As atletas que néo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internel, problemas
particulares & rabalhos de escola.

¥ D= anexos refersmes as |ogisticas das acdes o atividpdes elaboradas para
cada calegoria (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Planos de Traino Diaro a
no Anguivo Crigds poloc Mockendie Esporle Clubs (Paste  Quercnieng Valed),
para of% envios de fotos, trabalhos, reunides, debales, videos & ouiros,

cuiveaprdenles a cada Upo de ﬂlr;ll.'l piwu.—.lpn,hn & BRGCulada,

lu |
L |

WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

DIA 29/05/2020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD m.s|

AGOCS/ATIVIDADES

» U.1-=TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¢ Drpanizachn & Planesiamantn da Flabnracdin das esfraténgiaz a dindmicas para
o5 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatonio
(Ezpacial} o Foge Ezpecifice (Adaptagdal, com o cumpriments da carga hordria
para execugao das agies/atividadas.

+  Treinos Especificos elaborados pela Comiss&o Técnica através de videos com
G5 respecivos obplivos, a8 serem passados paid as alivies pee Giupo de
Whatsapp das calegorias sub 16 e sub 18.

¥ Forma de Execuciio da AgiofAtividade Proposta (Categoria Sub 18):

% Acompanhamenio e observaches sobre a execucio do desafio da
samana, com as devidas orentagdes para alcancar os objetivos
eslabelecidos.

< Desafio controle de bola usando as parles do corpo: manchete, logque,
braco direito, hraco egmierdo, cabaca nelhn direitn jnelhs esojardn,
pé dirgito & pé esquerdo - realizar 05 sequéncias, sem deixar a bola

e
L 1HE

004222
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v Cada atleta enviard um vidso {Cande o nomea, data de nascimants &
categoria). de ne maxime 1 minuto, executando o desafio proposte.

¥ Consideragbes finaiz orientagdes sobre a proposta de treinamento para a
semana de U1 a US/UG2020 (Categaria Sub 1H),

¥ Treino talico com a categoria sub 16 sobre o fundamento blogueio & suas
marcaghes mais usadas ({marcacio aberta, marcacho fechada e marcacdo dao
melo pra frente), com as devidas orentacies e escarecimentos,

*  Contrale de F'.urlicipa:,:auiﬁmwwa;iu de cada atlets na Realizacho e
Evacucdo do Arda/stividads proposia para o referido dia & tambdm Controls
de PSR [ PSE das atividades fisicas e tdcnicas determinadas (para andlise de
desempeanha),

¥ Ageidanmile das ieunides oo @ caleguiia Sul 18 paia as 17h 8 17045 do
dia 01/06/2020, através do aplicative £00m, para a realizagio das atividades
ac aia,

¥ Participagiio efetiva do Profissional Gabriel Leite. na organizagio dos videos
emiados pelas atletas, downloads da documentacio, fatos, trabalhos e outros
para enviar para o Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Cluba (Pasta —
Quarentena Valel) o acompanhamenio das atletas nas atividades do Selor de
Fisioterapia,

*  Mobilizagho junto as categorias Sub 16 e Sub 18 atavés do Grupo dao
Whatgapn, na divelgacio das atividades 2 serem realizedas no periodo de 01 2
05062020,

¥ UConclusio do Curso de Capacitagdo do COB - Curso de Iniciagie Esportiva &
Valores Slimpicos - Moduios | gV - Cinga Huvivia de 70 horas,

7 U2 - CUNCLUSOES FINAIS:

avaliaches explanadas pelas referidas abimtas sobfe a forma de ftrabalho
elaborada com os seus pertinentes ohjetivas,

¥ As atletas que ndo puderam participar das atividades pregramadas para o dia,
g2 juctificoram alagonds problemas para acpeso s fnlarnat,  nrakipmae
particulares e trabalhos de escala.

¥ Os anexos referentes gs logisticas das acdes e atividades elaboradas para
cada calegorna (sub i6 & sub i8). eslio deiaihadas no Plans de Treing Didnio e
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentena Vikai),
para os envios de folos, trabalhos. reunides, debates. videos e outros,
correspondentes a cada lipo de acio planejada o execulada,

004223 /_{

{31) 3223-2611
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~ ESPORTE CLUBE

v o CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS AGOCS/ATIVIOADES

20 horas semanais — B0 horas mensals.
LIMHH;WEQM‘-

10 horas semanais — 40 horas mensais. 18 horas semanais = 54 horas mensais.

| 20 horas semanais — B0 horas mensais.

14 noras S&émanais — 50 Noras mensaks, | 14 hofas Semanais — 56 Noras mensais,

 GOSERVAGAD | Nesse mes de Malo/2020, 08 Planos Treings fofam correspondantes ac penods da 04 8 |
| 29/05 (20 dias),

e

w | - INFORMAGOES COMPLEMENTARES
| LOCAL E DATA I Belo Horizonte, 08 de Junho de 2020
| NDME DO(A) TECNICD(A] - 01 | Luiz César da Siva Racha |

ASSINATURA ' /J("; W i ‘

)
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RELATORIO — VOLEIBOL FEMININD
weest  PERIODO DE PANDEMIA — JUNHO DE 2020 7w

B e —

A | INFORMAGOES TECNICAS

~ #A1-NOME DA EQUIPE
+  Mackenzie Esporie Clubg
~ A.2-MODALIDADE:
+  Waoleipal
F A3 - MNAIPE
+  Femining
- A4 .- TECNICOICREF:

v Luig Sésar da Silva Rocha — CREF/MG 0020567,

DIA 01/06/2020 — SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGOESIATIVIDADES

e —— e il = —

-~ B.1-TIPODE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACCES:

fi}
0

=

O

+  Drganizacao & Plarejamenio da Elaboragio das asirateglas e dinamic
os Planos de Trainos durante a Pandemia relerente ac Feriodo Preng
{Espiecial) & Fase Especifica (Adapiacan), com o cumprmentd da sanga norana
para execudao das agbiesialividades

e

A

-

¢ Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Tecnica através de viceos com
o5 respectivos objetivos, a serem passados oara 29 glletas pelo Grupo de
Whatsapp das calegorias sub 168 e sub 18,

“  AgdoiAtividade Proposta para a semana - De 01 a 0h 062020

< Desafio dos Jogos Olimpicas proposic pela &t2ia miceira. 40a
Patricig, que wai disputar as Olmpisdas de Toouwo em 2021 na
maodalidade de wilsi de praia

& Fonte de Consufta: Trabatho propostc erviaco pera o Grupc oo
‘Whatsapp da Categoria Blrav=a do feriis

3aavB (dhulgade também nas Redes Socaie da Mackanme
Instagram e Facebook), com as devidas crentacdes

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santc Anionia
Belo Horizonte - MG - CEP 3033000
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¥ Forma de Execugac da AgBo/Alividads Propasta

& Circuito denominado PATRICIA, a ser realizado de terca @ qunta ds
02 a 05/06:2020). sendo que na sexia (DSOEM2CZ20) serd o desalin
(quem escrever o nome ca abtets maie veres  execulznda cos
exarcicios proposios no interval de 20 minutcs

& Cwcuto com 08 Upbs de exerclcios pulsr cords (30 ssic
ggachamenio {20 agachamentos), el Comr G003 (20 repeliolfes -
para cada fado), recug com passada de ztagie (OS5 rapeticoes) ol @
volta executands o togue (10 metres ou 12 toouas) corrida leteral ida e
volta (10 metros), «da e volia execsutanda a mancaeie (10 mebos ou 12
manchetes) & abdominal remado (20 repelicias)

& D circuilo sara realizade am grups, alravas de rsun o palc apicaiive
Joom, corforme horano estasslecidc p2e ComssBo, n2a &8s
onentacies obsarvaches & colmecties [jue SE [RErem nesassings

< Em relacdny a0 desaho, cada atlete devesa arviar gm wides
demonstrando a execucdo dos exercicics cdande o dia do cetafic, o
nome, datz de nascimento & categoria (video de no maximo um
minuto)

« Elaboragdo e Apresentacdo dos shoes especificos Zas atividades a seéram
execuladas pela calegoriz sub 16 durante a semarsa e envic para as alletas
através do Grupo de Whatsapp, com O3 respecives objetyos

% AcSo propcsta para semana - Categonz 5.0 "6 - De MDS2020 2
05/06/2020 (Aprendizado tAtico sobra volebal & plangarania e
camrera através da transmissao de conhecirantd passada por atislas
profissionars @ WMenicos)

< Explanagao para as atletas sobre a5 abvdades a serem realizadas no
decorrer dg semana. para gue um melhor plangeamentd & orgatizacac
bem como esclarscimentos sobre O nosve sequ@ncia de ranos
conforme o5 obelivos de cada da

+  Acompenhamanto do Crcuito Fisico (Categona Sub 13) realzaac as 15030 do
dia 01087202020, atravies do aplicative Zoom, scb a supasviseo da Pragarador
Lucas Rodrigues.

«  Participacio na Live promaovida pela FMV, através do ssu canel do Youtuce as
18h com profissionais renomados do Volaibol ce Mings Geras, com 2 seceinie
tema "Mosso maior desafio & & Basa!l Impactos e previsbes fulurss goome o
espote am tempos de Pandemia

»  Concluséo do Curso de Capacitagdo do COB — Cursc ge [niciaga Esporiva @
Walares Qlimpicos = Maduios | a V = Canga Horana d= 70 horas

« Controle de Panicipacio/Comprovacfic de ceda atisfz na Realzagan e
Executdo da Aglo/Atividade proposta para o referito d@ & também Zontrole
de PSR | PSE das atividades fisicas e lEcnicas determinadas (pera anélise de
desempenho — Categora Sub 18).

'l B |
e . "
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(31} 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santc Antonia
Belo Horizonte - MG - CEP 30330100




ESPORTE CLUBE

MACKENZIE WWWMACKENZEBHCOMER

v Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 16h30 e 17h15 do
dia 0210672020, através do aplicativo Zoom, para a realizagdo das atividades
do dia.

v Participagdo efetiva do Profissional Gabriel Leite, ra organizagéo dos slides
para a categoria sub 16, mobilizagdc das atividades junto as calegorias,
organizacdo de videos, acompanhamento da parte fisica das categorias sub 16
e sub 18 e feedback para as atletas das categorias sub 16 & sub 18 sobre as
acdes determinadas pela Comissao Técnica para as atividades da semana,

» B.2 - CONCLUSQES FINAIS:

v Feedback da Comiss@o Tecnica para as atletas dos objetivos propostos para a
execucao do Circuito — Desafio dos Jogos Otfmpicos. através de reunido pelo
aplicativo Zoom, realizada as 17h do dia 01/06/2020, com as seguintes
observacdes:

< Qrientagbes e dicas para a execugdo ccrreta dos exercicios, ao
numero de repeticbes determinadas e proposta do Desafio feito pela
atleta Ana Patricia.

v As atletas que nhdo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acessc a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola.

v Os anexos referenies as logisticas das a¢bes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 18 e sub 18), estdo detaihadas no Plano de Treino Diario e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Vdlei),
para os envios de fotos, trabalhos, reunides, debates, videos e outros.
correspondentes a cada tipo de ag&o planejada e executada.

DIA 02/06/2020 — TERGA FEIRA - CONFORME "CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACGESIATIVIDADES

» C€.1-TIPC DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v QOrganizagéo e Planejamento da Elaboragdo das estratégias e dinamicas para
05 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatorio
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimento da carga horaria
para execucado das a¢gdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica através de videos com
o0s respectivos objetives, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

v Participa¢do no Debate sobre ¢ Desenvolvimente Técnico das categorias de
base (trabalhos realizados na especializagc&o de ataque e bioqueio e devidas
consideragbes), realizado as 10h do dia 02/06/2020, atraves do aplicativo
Zoom, sob a supervisdo dos Treinadores da Regido Sul do Brasit (PR, SC e
RS) e Sudeste (MG e SP).
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v Forma de Execugdo da Agdo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18):

< Acompanhamento e observagbes sobre a execucdo dos exercicios
propostos para Circuito — Desafio dos Jogos Olimpicos (Atleta Ana
Patricia do Volei de Praia), com as devidas orientagbes e correges
para alcangar os objetivos estabelecidos.

< Circuito com 08 tipos de exercicios: pular corda (30 saltos).
agachamento (20 agachamentos}, twist comr oola (20 repetigbes - 10
para cada lado), recuc com passada de atague (05 repeticbes), ida e
volta executanda o toque (10 metros ou 12 toques), corrida Iateral ida e
volta (10 metros), ida e volta executando a manchete (10 metros cu 12
manchetes) e abdominal remador (20 repetigSes).

v Debate com o Professor e Técnico Antdnio Rizola, ex-técnico das Selecdes
Brasileiras de Base e atual técnico da Selegao da Coldmbia, com o tema "0
trabalho desenvolvido nas categorias de base", realizado as 14h30C do dia
02/06/2020, através do aplicativo Zoom {Categorias Sub 16 e Sub 18),

v Controle de Paricipagdo/Comprovacdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucao da Agao/Atividade proposta para o referide dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas {para aralise de

v Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 16h e 15h45 do
dia 03/06/2020, através do aplicative Zoom, para a realizag&o das atwidades
do dia (Debate com o Professor e Técnico Henrique Furtado).

v Participagdo efetiva do Profissional Gabrie! Laite, na pesquisa sobre a vida
esportiva do Técnico Antdnio Rizola {fotos e carreira). coordenagéo do
encontro com o referido técnico, organizacdo de videos e orientagdes para as
atietas da categoria sub 18 na execucdo do circuito técnico.

» C.2~CONCLUSOES FINAIS:

v As atletas que nfo puderam participar das atividades programadas para ¢ dia,
se justificaram aiegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola.

v Observagoes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagéo a
participacdo do Bate Papo com 0 Técnico Anténio Rizola, principalmente scbre
a importancia do trabaihe de base, responsabilidades e compromissos com
treinos, preparagao fisica e prevengio de lesbes.

v (Os anexos referentes as logisticas das acdes e atividades elaboradas para
cada categoria {sub 16 e sub 18}, estéo detalhadas no Plano de Treino Diario e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Volei),
para 0s envios de fotos, trabalhos, reunides. debates, videos e outros,
correspondentes a cada tipo de agéo planejada e executada,

1 r ’
-
#
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desempenho ~ Categoria Sub 18).
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DIA 03/06/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAC DAS !
ACOES/ATIVIDADES n

i

» D.1-TIPO DE AGAQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizaco e Planejamentc da Elabora¢do das estratégias e dinamicas para
os Planes de Treinos durante a Pandemia referente ao Perfodo Preparatorio
(Especial) e Fase Especifica {Adaptacao), com o cumpriments da carga horana
para execugao das agdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comiss&o Técnica através de vidaos com
os respectivos objetivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

v Reunido com o Setor de Projetos, as 10h, através do aplicativo Zoom, para
tratar de assuntos referentes a documentos, reiatdrios e ag¢des durante a
Pandemia,

v Reunido com ¢ Coordenador de Esportes, Sérgio Vera, juntamente com o
Teécnico Helcio Pinto e o Assistente Técnico Gabriel Leite, através do Grupo de
Whatsapp, para tratar de assuntos referentes a documentagéo especifica para
os relatorios, bem como sobre o andamento das atividades elaboradas para
cada categoria.

v Debate com o Professor e Técnico Henrique Furtado, ex-técnico do Mackenzie
Esporte Clube e atual técnico do América Vdlei na Superliga, com o tema
“Como fazer de forma vitoriosa, a transic8o da base para o adulte”, realizado
as 16h do dia 03/06/2020, através do aplicativo Zoom (Categonas Sub 16 e
Sub 18).

v Controle de Participag@o/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para anatise de
desempenho — Categoria Sub 18}.

v Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 15h15 ¢ 16h do
dia 04/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizacac das atividades
do dia.

v Participagcao efetiva do Profissional Gabriel Leite, na pesquisa sobre a vida
esportiva do Teécnico Henrique Furtado (fotos e carreira). coordenagac do
encontro com o referido técnico, organizagée de videcs e corientagGes para as
atletas das categorias sub 16 e sub 18,

» D.2-CONCLUSOES FINAIS:
v As atletas que nac puderam participar das atividades programadas para ¢ dia.

se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola.

(04228 /
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«  (Observagbes feitas pelas atletas das categorias sub 13 ¢ sub 1€, em relagic &
participacio do Bate Papo com o Tecnico Henngue Furade, principaimants
sobre a forma de trabalho execulada para as grandes conguistas na carrairs

v s anexos referenies as logisticas das epdes = avicdoes Slaboracas pard
cada categorna (sub 16 e sub 18), estio detathadas nc Flano o Treine Diano e
na Arquive Criado pelo Mackenzie Espore Clibe (Pz21z - Cuarentora W Le
pEra os envios de folos ftrabalhos, reunides donstes videos & cuiros
cormespondentes a cada tipo de agao planeada e execuleda

DIA 04/06/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAD DAS
ACOES/ATIVIDADES

~ E.1-TIPODE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACCES:

<+ Drganizacao & Plarejamento da Elaboraido das astratagias € dindmices pars
os Plangs de Treinos durante 8 Pandemia referente ac Periode Preparaldng
{Espacial) @ Fase Especifica (Adaptagao), com o cumorimento da carga horaris
para execudao das aglas/atividades.

+  Treinos Especificos elaborados pela Comissde Toznce stravds de wioeos com
o5 respectivos objetivos, a serem passados pera =5 ellela: pelo Grupo oe
Whalzapp das categorias sub 16 e sub 18

+  Forma de Execucic da AcdolAtividade Proposia [Caregons Sub 18)

% Acompanhamentc & observagdes sobfe a exacucac dos exercioos
propostos para Circuito — Desahe dos Jogos Qlimpcos (Allsta Sna
Patricia do Volal de Praia), com as davidas origniagies e corregies
para alcangar 05 objetivos estabelesidos.

< Circuito com 08 tipos de exescloios pulsr corda (30 saliog)
agachamento {20 agachamentoz] twist com boia (20 repelizies — 1
para cada lado), recuo com passada da atagae (05 repelgbes) wa
volta executands o oque (10 metres o 12 togues), comda laleral ida
volta {10 metros), ida e volta executando a manciets (10 metros ou 1
manchetes) e abdominal remador (20 repatigias)

haoh S

m

«  Realizagdo de um video chamada para a categona sub 10, umindo abelEs
Comiszdo técnica, objetivando a troca de informapbes entre 28 parls:s eobe
levartaments & seus aspectos Whcos e tecmicos. prinzicalmants em relacas
distribuicdo de levantamentos e marcagao de jogadas

(=]

11}

+  Acompanhamento do Circuito Fiseeo (Categoria Sub 13 realzade as 17h do
dia 04/06/202020. através do aphcative Zoom, sob a suosrvisdo oo Preparador
Lucas Rodrigues,

+  Iniicic do mddulo I do curse de vale de praia no Programa Recife Eepdres
Capacita sob a coprdenagan do Professor Caio Lopes

004230
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v Controle de Paricipagdo/Comprovagao de cada atleta na Realizagao e
Execucéo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas {para aralise de
desempenho — Categoria Sub 18}

v Agendamento das reunides com a categoria Sub 1€ para as 14h e 14n45 do
dia 05/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizacao das ativicades
do dia.

v Pariicipagdco efetiva do Profissional Gabriel Leite, na coordenago ¢o video
chamada com a categoria sub 16 e nas informagdes das jegadas em relagdo a
distribuigdo dos levantamentos.

E.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v

v As atletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia.
se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola.

v (s anexos referentes as logisticas das agbes e atvidades elaboracdas para
cada categoria (sub 16 e sub 18}, estao detalhadas no Planc de Treino Diaris e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Cicbe (Pasta — Quarentena Vlei),
para os envios de fotos, trabalhos, reunifes, debates. videos e outros,
correspondentes a cada tipo de agéo planejada e executada.

DIA 05/06/2020 — 'SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAC DAS
AGOESIATIVIDADES

» F.1-TIPO DE ACAQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Plangjamento da Elaboragéo das estiratégias e dinamicas para
0s Planos de Treinos durante a Pandemia referente ac Periodo Preparatorio
{Especial} e Fase Especifica (Adaptacao}, com ¢ cumprimento da carga horaria
para execugao das a¢des/atividades.

v Treinos Especificos elaboradoes pela Comissdo Tecnica através de videos com
0s respectivos objetivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18

v Forma de Execucgdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18}):

<+ Acompanhamento e observagdes scbre a execugdo do desafio da
semana, com as devidas orientagbes para alcancar os objetivos
estabelecidos.

 Circuite com 08 tpos de exercicios: pular corda {30 salios),
agachamento {20 agachamentos), twist com bola {20 repetigdes — 10
para cada lado), recuo com passada de atague (05 repeticdes), ida e
volta executando o toque (10 metros ou 12 togues), corrida lateral ida e
volta (10 metros), ida e volta executando a manchete {10 metros ou 12 )
manchetes) e abdominal remador (20 repetigdes). 4

004231
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< Desafio. quem escrever 0 nome da atieta PATRICIA mais vezes.
executando os exercicios propostos no intervalo de 30 minutos.

 Cada atleta devera enviar um video demonsirando a execugdo dos
exercicios, citando 0 dia do desafio, ¢ nome, data de nascimenio 2
categoria {video de no maximo um minute).

v Consideragbes finais e orientagbes sobre a proposta de treinamento para a
semana de 08 a 12/06/2020.

¥ Proposta de treino para a categeria sub 16, com a anélise do jogo, da categoria
sub15, entre as equipes Fluminense x Flamengo, valido pelo CBi (Link do jogo:
hitps /fwww youtube com/watch?v=GRrg5Z5MvPQ).

< O objetive da & analisar a distribuicdo da levartadora do Flamengo no
1° set e da levantadora do Fluminense nos 2° ¢ 3° sets. devendo
separar as informagdes por posicdo ccupada pela levantadora e
separar os levantamentos do sistema K1 do K2.

v Acompanhamento dos trabalhos de Prevencao de Lesdes - Fisicterapia, as
16h30, através do aplicativo Zoom.

v Mobilizag8io junto as categorias Sub 16 e Sub 13 através do Grupo do
Whatsapp, na divuigagéo das atividades a serem realizadas nc periodo de 08 a
12/06/2020.

v Controle de Participacdo/Comprovagdc de cada atieta na Realizagdo e
Execugao da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de

desempenho).

v Agendamento das reunibes com a categeria Sub 18 para as 17h e 17h45 do
dia 08/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizag8o das atividades
do dia.

v Participagéo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizago dos videos
enviados pelas atletas, downloads de documentacdo. fotos, trabalhos e ouiros
para enviar para o Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta -
Quarentena Volei} e acompanhamento das atielas nas atividades do Setor de
Fisioterapia.

» F.2- CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comissdc Técnica para as atletas sobre ¢ desempenho nas
Agdes/Atividades que foram programadas para a2 semana, com as devidas
ponderagdes e observacdes, além das opinides e avaliagbes explanadas pelas
referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus pertinenies
objetivos & esclarecimentos sobre a programagac da semana seguinte.

v As alletas que ndc puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acessc a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola.

004232
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v Qs anexos referentes as logisticas das agbes e atvidades elaboradas para
cada categoria {sub 16 e sub 18), estao detalhadas no Pianc de Treino Diario e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube {Pasta - Quarentena Volei),
para os envios de fotos, trabalhos, reuniGes. debates, videos e outros.
correspondentes a cada tipo de ag8c planejada e executada.

DIA_ 08/06/2020 —~ SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS |
AGCOESIATIVIDADES a

» G.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v QOrganizacio e Planejamente da Elaboragdo das estrategias e dinamicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatorio
(Especial) e Fase Especifica {Adaptacao), com ¢ cumprimente da carga horaria
para execugdo das agdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comiss@o Tecnica atraves de videos com
os respectivos objetivos, a serem passados para as afletas pelo Grupo de
Whatsapp das cateqorias sub 16 e sub 18.

v Acdo/Atividade Proposta para a semana — De 08 a 12/06:2020

< Andlise de jogo de Voleibol.

< Fonte de Consulta: Jogo de Voleibol Feminina. valido peta Semifinal do
CBS/2018 realizado em Sao Sebastido do Parziso - MG, entre as
equipes de MG x RJ - Categoria Sub 18 - link -
https:/iwww. youtube com/watch?time continuie=28&v=eRidypCEr4i.

v Forma de Execugéc da AgaolAtividade Proposta:

< Analisar o tipo de cada passe da equipe de MG (o jogo todo}, conferme
critérios adotados pela Comissdo Técnica, colocando na Tabela criada,
a quantidade executada no jogo para cada iipo de passe (Analisar
somente os passes de MG ~ Passe A/B/C/D/E).

% Os dados colhidos por cada atleta, ir&o gerar esliatisticas de
porcentagem e grafico para cada tipo de passe (Colocar os dados na
planilha elaborada).

<« Como o jogo & em 03 {trés) sets com varias informagdes, ¢ prazo para
entrega do trabalho com as devidas determiragdes, sera ate as 16h do
dia 30/06/2020.

< O link do jogo a ser estudado com as instrugbes sobre a forma de
execucdo da atividade, serdo enviados para o Grupo do Whatsapp da
Categoria Sub 18, bem como a planilha do excell para a realizagdo da
tarefa {o envio do trabalho devera ser no formate de PDF).

v Elaboracdo e Apresentagdo dos slides especificos das atividades a serem
executadas pela categoria sub 16 durante a semana e envio para as atletas
através do Grupo de Whatsapp, com os respectivos objetivos:

{

#
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% Acao proposta para semana - Categoria Sub 16 - De 08/06/2020 a
12/06/2020 {Aprendizade tatico sobre voleibol & plangjamento de
carreira através da transmissao de conhecimento passada por atletas
profissionais e tecnicos).

% Feedback para as atletas sobre as atividades que foram realizadas ra
semana anterior € scbre as atividades entregues pelas atletas

v Acompanhamento do Circuito Fisice (Categoria Sub 18) realizado as 15h30 do
dia 08/06/202020, através do aplicative Zoom, sob a superviséo do Preparador
Lucas Rodrigues.

v Inicic do Curso Nacional de Voleibol Nivel I a ser coordenado pela FMV, as
1%h através do aplicativo Zoom, ministrado pelos Frofessores/Técnicos
Marcos Lebarch e Rubinho.

v Conclusgo dos Curses de “Historia do Voleibol” e de “Voleibol e suas Regras -
Carga Horaria de 56 horas cada.

¥ Feedback da Comissd@o Técnica para as atietas dos objetivos propostos para a
execucdo das atividades da semana, através de reunido pelo aplicativo Zoom,
realizada as 17h do dia 08/06/2020, com as seguintes ohservagies:

< Orientacdes e dicas para organizagao e colhimento dos dacos para
avaliagdes propostas de cada passe conforme critérios especificados
pela Comissao Tecnica.

v Controle de Participagdo/Comprovacde de cada atleta na Realizagio e
Execugso da AcaofAtividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas {para analise de
desempenho — Categoria Sub 18).

v Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 16h30 € 17h15 do
dia 09/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizag8o das atividades
do dia.

v Participagdo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagdc dos slides
para a categoria sub 16, mobilizagdc das atividzdes junto as categorias,
organizaco de videos, acompanhamento da parte fisica das categorias sub 16
e sub 18 e feedback para as atletas das categorias sub 16 e sub 18 sobre as
agoes determinadas pela Comissdo Técnica para as atividades da semana.

» (.2~ CONCLUSOES FINAIS:
v Feedback da Comissdo Técnica para as atletas dos obietivos prepostos para a

execucdo das atividades da semana, através de reunido pelo aplicativo Zoom,
realizada as 17h do dia 08/06/2020, com as seguintes observagbes:

+ OQrientacdes e dicas para organizacio e colhimento dos dacos para
avaliagdes propostas de cada passe conforme critérios especificados
pela Comissao Técnica.
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As atletas que n&@oc puderam participar das atividades programadas para ¢ dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola.

Os anexcs referentes as logisticas das a¢des e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estao detalhadas no Plano ae Treinc Dianio e
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporie Clube (Pasta - Quarentena Véiel),
para os envios de fotos, trabalhos, reunides, debates, videos e outros.
correspondentes a cada tipo de agdo planejada e executada.

DIA 09/06/2020 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO

AGOESIATIVIDADES

DAS

» H.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v

Organizagac e Planejamento da Elaborac2o das estratégias e dinamicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periode Preparatorio
{Especial) e Fase Especifica (Adaptacio), com o cumprimento da carga horaria
para execucéo das agbes/atividades,

Treinos Especificos elaborados pela Comissao Tecnica através de videos com
0s respectivos cbjetivos, a serem passados para as alletas pele Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

Forma de Execucéo da Agao/Atividade Proposta {Categoria Sub 18};

< Apresentagdo para as atletas através do Power Point de slides sobre 0
tema "Anatises do passe conforme critérios adotados pela Comissdo
Técnica”, citando os pontos fundamenta:s sopre as formas de
chservagdes para cada agho executada.

“ Acompanhamento dos trabalhos, esclarecimentos das duvidas e
orientacdes para as atletas sobre os cbjetivos da farefa determinada,
satientando que os dados colhidos seréo de extrema importancia em
todos os aspectos.

Compartithamento para as atletas do Sub 16 do link do documentario
"Brilkante; Documentario da Campea Climpica Fofao"
{https:/iwww youtube.comiwatch?v=bNDTboxAga4), para gue tenham acesso
e entendam mais socbre a historia da multi campea H2lia Souza {Fofao) e como
foi trithado seu caminho até se tornar uma das atletas de maior destaque no
cendrio nacional.

< Ap¢s assistir ao documentario as atletas deverdo gravar um video
curto falando scobre as reflexdes que foram observadas pelo video.

Controle de Participagdo/Comprovagio de cada atleta na Realizagio e
Execucdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e tambeém Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 18},

o’
v
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Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 16h e 16h45 do
dia 10/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a reatizacdo das atividades
de dia {Debate com a ex-atieta da Selecao Brasileira e Empresdria Ana Flavia).

Participacdo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na pesquisa sobre a vida
esportiva da atleta Hélia -~ "Fofao" (fotos e carreira) € eiaboragio nas iogisticas
para ¢ encontro com a ex-atleta e empresaria Ana Flavia.

> H.2 -~ CONCLUSOES FINAIS:

v

As atletas que ndc puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola.

Os anexos referentes as logisticas das ag¢des e aivicades elaboragas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estéo detalhadas no Piano de Treine Diario e
no Arquivo Criade pelo Mackenzie Esporte Clube {Pasta — Quarentena Vdiei),
para os envios de fotos, frabalhos, reunibes, debates, videos e outros,
correspondentes a cada tipe de ago planejada e executada.

DIA 10/06/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAOC DAS

AGOES/ATIVIDADES

»

11 - TIPO DE AGAQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v

Organizacao e Planejamento da Elabora¢ao das estralégias e dindmicas para
0s Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Perfodo Preparatorio
{Especial} e Fase Especifica (Adaptacédo), com ¢ cumprimento da carga horaria
para execuco das agdes/atividades.

Treinos Especificos elaborados pela Comisséo Técnca atraves de videos com
0s respectivos objetives, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

Debate com a ex-alleta e empresaria Ana Flavia, com © tema “Carreira no
volethol e futuro das atletas de base”, realizado as 16h do dia 10/06/2020,
através do aplicative Zoom {Categorias Sub 16 e Suk 18}

Controle de Participagao/Comprovacdo de cada atleta na Realizagéo e
Execucdo da Agao/Atividade proposta para o referide dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas {para analise de
desempenho — Categoria Sub 18},

Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 14h e 14h45 do
dia 12/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizagdo das atividades
do dia.

Participagéo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na pesquisa sobre a vida
esportiva da ex-atleta e empresaria Ana Flavia {fotcs e carreira), coordenagao
do encontro com a ex-atleta, organizacdo de videos e orientagdes para as
atletas das categorias sub 16 e sub 18.
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» 1.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As atletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acessc a nternet, problemas
particulares e trabalhos de escola,

v Observacdes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagdo 2
participacdo do Bate Pape com a Empresaria Ana Flavia, principalmente sobre
as acbes para gerenciamento da carreira de atieta e consequéncias para o
futuro em relagdc ao Periodo de Pandemia.

v Os anexos referentes as logisticas das ac¢bes ¢ auvidades elaboracas para
cada categoria {sub 16 e sub 18}, estdo detalhadas no Plano de Treing Diano 2
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Volei),
para os envios de fotos, trabalhos, reunifes, debates, videos e outros,
correspondentes a cada tipo de ag&o planejada e executada.

, | DIA 11/06/2020 — QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGOES/ATIVIDADES :

> J.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Qrganizagdo e Planejamento da Elaboragdo das estratégias e dinamicas para
0s Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatorio
(Especial) e Fase Especifica {Adaptacao), com o cumprimento da carga horaria
para execugao das agOes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comisséo Técnica através de videos com
os respectivos objetivos, a serem passados para as stietas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

v Forma de Execucdo da Acdo/Atividade Proposta (Categorias Sub 16 e Sub
18):
< Folga no dia 11/06/2020 para ambas categorias. devido ao feriado de
“Corpus Cristi”.

K DIA 12i06/2020 — SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS'
A’QGESMTIVIDADES . .-

> K.1-TIPC DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizagdc e Plangjamento da Elaboragdo das estratégias e dinamicas para
0s Planos de Treinos duranie a Pandemia referente ao Periodo Preparatério
{Especial} e Fase Especifica {Adaptacio}, com o cumprimento da carga horaria
para execu¢do das acdes/atividades.
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Treinos Especificos elaborados pela Comiss&o Tecnica através de videos com
0s respectivos objetivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

Forma de Execucaoc da Agao/Atividade Proposta {Caegoria Sub 18

< Apresentagac para as atletas do jogc entre Brasil x Holanda (naipe
masculino), valido pela fase classificatéria das Olimpiadas de
Atenas/2004, para observacbes e variagbes das qualidades de cada
passe (partes do jogo) e as opgdes de ievantamentos em relagao ao
K1 {analises somente da equipe do Brasil}.

++ Esclarecimentos das duvidas e orientagbes para as atletas sobre os
objetivos das observagdes de cada furcamento, salientando 2
importancia da eficiéncia de leitura de jogo de acordo com & execucio
da agdo do momento para alcangar o obigtivo final {0 ponto).

Consideragées finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para a
semana de 15 a 18/06/2020.

Realizagdo de um video chamada das atletas ¢om a Comissdo Teécnica
(Categoria Sub 18} objetivando a troca de informagbes entre as partes sobre ©
ataque e seus aspectos taticos e técnicos:
< Os objetivos seric identificar os recursos de atague e direcionamento
do ataque adversério.

Acompanhamento dos trabalhos de Prevencdc de Lesdes e Fatores
Envolvidos nesse Processo - Fisioterapia, as 16h30, através do aplicativo
Zoom.

Mobilizagao junto as categorias Sub 16 e Sub 18 através do Grupo do
Whatsapp, na divuigagdo das atividades a serem reaiizadas no periodo de 15 a
19/06/2020.

Controle de Participagao/Comprovagdo de cada atleta na Realizagaoc e
Execugdo da A¢io/Atividade proposta para ¢ referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho).

Agendamento das reunifes com a categoria Sub 18 para as 17h e 17h45 do
dia 15/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizacao das atividades
do dia.

Participacdo efetiva do Profissional Gabriel Leite. na organizagdo dos videos
enviados pelas atletas, downloads de documentacdo. fotos, trabalhos e outros
para enviar para o Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta -
Quarentena Véiei) e acompanhamento das atietas nas atividades do Setor de
Fisicterapia.
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»  K.2 -~ CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comissic Técnica para as atletas sobre o desempenho nas
Acdes/Atividades que foram programadas para a semana. com as Cevidas
ponderagdes e observacdes, alem das opinides e avaiiaces explanacas pelas
referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes
objetivos e esclarecimentos sobre a programagao da semana seguirte. bem
como confirmando que os trabalhos de estetisticas dos critérios de analise de
passe, deverdo ser entregues até as 15h do dia 30/06/2020 (Trabathos da
Categoria Sub 18).

v As atletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justficaram alegandc problemas para acess> a internet, problemas
particulares e frabalhos de escola.

v Qs anexos referentes as logisticas das agdes e afividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18}, estao detalhadas no Plano de Treino Diano e
no Arguive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube {Pasta - Quarentena Voie:),
para 0s envios de fotos, trabalhos, reunibes, debates, videos e outros,
correspondentes a cada tipo de a¢do planejada e executada.

DIA 15/06/2020 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS |
ACﬁESIATIVlDADES

»  L.1~TIPO DE ACAQO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaborag2o das estratégias & dindmicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatorio
(Especial) e Fase Especifica (Adaptacdo), com o cumprimento da carga horaria
para execucdo das agdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comiss&o Técnica atraves de videos com
0s respectivos objelivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

v AgéofAtividade Proposta para a semana — De 15 a 19/06/2020
s Circuito de Fundamentos com 08 (0ito) exercicios e respectivo nimero
de repetigdes determinados para cada tipo de exercicio.
< Fonte de Consulta: Trabalho proposio enviado para o Grupo de
Whatsapp da Categoria através do link -
hitps./fiwww youtube comiwatch?v=rPaB50sh46c, com as devidas
orientagbes e objetivos.

v Forma de Execuclo da Agéo/Atividade Proposta:

< Circuito de Fundamentos, a ser realizado de ter¢a a sexta (de 16 a
19/06/2020), com as orientacdes e objetivos a serem alcangados na
busca da melhoria dos gestos técnicos, postura e movimentos corretos
de cada fundamento.
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< Circuitc com 08 tipos de exercicios: toque na parede com uma das
maos {03 séries de 20 repeticdes), manchete pra s1 e outra para a
parede {03 séries de 20 repeti¢cbes), togque p-a si e cutro saltando para
a parede {03 séries de 20 repeticOes), zontreie de boia com manchete,
togue e ataque para a parede {03 series de 20 repeticdes), paredao -
ataque (03 séries de 20 repeticbes}, um saque do chao para a parede
{03 séries de 20 repetigdes), um saque saltando para a parede, com
uma passada e a outra de ajuste e langamento {03 séries de 10
repetiches) e blogqueic com passada lateral @ com passada cruzada (03
series de 10 repeticdes).

< O cireuito sera realizado em grupo, através de reunido pelc aplicalivo
Zoom, conforme horario estabelecide peia Comussdo, para as
orientagdes, observagtes e corregdes que s Hzerem NeECessanas.

% O circuite com os 08 (cito) exercicios = respecivo numero de
repeticdes, devera ser feito em duas voltas.

v Elaboragic e Apresentagdo dos slides especificos das atividades a serem
executadas pela categoria sub 16 durante a semana e envic para as atletas
através do Grupo de Whatsapp, com o8 respectivos cbjelivos:

< Aga0 proposta para semana - Categeria sub 16 - De 15/06/2020 a
18/06/2020 {Aprendizado tatico sobre o voleibol através da melhoria do
entendimento do jogo e planejamento de carreira nos &mbitos nacional
e internacional, além da transmiss&o de conhecimento passada por
atletas estrangeiros).

++ Feedback para as atletas sobre o nivel de comprometimento na
semana anterior, exposicdo do plangjamen o de todas as atividades
que serdo realizadas no decorrer da semana

v Acompanhamento do Circuite Fisico — Pilates {Categortas Sub 16 e Sub 18)
realizado as 17h do dia 15/06/202020, através do aplicativo Zoom, sob a
supervisao do Preparader Lucas Rodrigues e Professor Convidado.

¥ Centrole de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagao e
Execugac da Agdo/Atividade proposta para o referido dia e também Controte
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho ~ Categoria Sub 18},

v Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 16h30 e 17h15 do
dia 16/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizacdo das atividades
do dia.

v Participagdo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagdc dos slides
para a categoria sub 16, mobilizagcdo das atividades junto as categorias,
organizagéo de videos, acompanhamento da parte fisica das categorias sub 16
e sub 18 e feedback para as atletas das categorias sub 16 e sub 18 sobre as
acdes determinadas pela Comissdo Técnica para as atividades da semana.

» L.2-CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comissao Técnica para as atletas dos objetives propostos para a »y]
execugdo do Circuito de Fundamentos, através de reunido pelo aplicativo
Zoom, reatizada as 17h do dia 15/06/2020, com as seguintes observagles:
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% Orientagdes e dicas para a execugdo cereta dos exercicios, ao
numero de repeticbes determinadas e proposta da busca da eficiéncia
de cada gesto técnico.

v As atletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola.

v Qs anexcs referentes as logisticas das a¢les e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estéo detalhadas no Plano de Treino Diario e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Vdiei},
para os enviocs de fotos, trabathos, reunides, debates. videos e outros,
correspondentes a cada tipo de agaoc pianejada e executada.

[ DIA 16/08/2020 — TERCA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
1 ACOES/ATIVIDADES

» M.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Qrganizagio e Planejamento da Elaberagéo das estrategias e dinadmicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatorio
{Especial) e Fase Especifica (Adaptacao), com o cumprimento da carga horaria
para execugdo das aghes/atividades.

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica através de videos com
0s respectivos objetivos, a serem passados para as atietas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

v Forma de Execugdo da AgaofAtividade Proposta {Categoria Sub 18):
%  Acompanhamento e observagdes sobre a execucdo dos exercicios

propostos para Circuito de Fundamentos, com as devidas orientacdes
e corregOes para alcangar os objetivos estabelecidos.

< Circuito com 08 tipos de exercicios: togque na parede com uma das
mé&os (03 séries de 20 repeticdes), manchete pra si e outra para a
parede (03 séries de 20 repeticdes), toque pra si e outro saitando para
a parede (03 séries de 20 repeti¢des), controle de bola com manchete,
toque e ataque para a parede (03 series de 20 repetigbes), paredao -
ataque {03 séries de 20 repeticdes), um saque do chdo para a parede
{03 séries de 20 repeticdes), um saque saltandc para a parede, com
uma passada e a outra de ajuste e langamento (03 séries de 10
repeticdes) e bioqueio com passada lateral e com passada cruzada {03
séries de 10 repeticdes),
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*  Compartihamento com ag alletas da categoria Sup 1£ co documentans "Oure
suor e lagrimas Filme® (hitps./iwww youtube comweich = BygCsi0Tak) com
o ocbjetive deé mostrar para as atietas a histong de como 0 a désada mas
vitoripsa das selegbes brasibairas masculing & tam mir :

&  Documentario que conta parte da histone do voe ool munda! atrawes
da visfo de jogadores. técnicot @ jormzlistas. cando as @lsiEs
informagbes importantes sobre a comida climp oz

& ApSe assislir ap documentario a3 atietzs deveric gravar um video
curto falango sobre as reflexbes qua forarm observadas straves co
wideo

“ Controle de Participagio/Comprovagic d2 ceda ateste na Resloacho o
Execucdo da Acaaldlividade proposta para o referido 4 & também Zonirole
de PSR | PSE das atividades fisicas e Bcnicas datemimadas (para 373l 58 ce
desampenho = Categoria Sulb 18)

« Agendamento das reunibes com a categoria Sut 18 para as 16h & 15048 do
dia 17082020, através do aplicativa Zoom, para a r2a zacd2 das atwdades
do dia (Debate com as ex-atletas do Macxenzie Lane Maldran 2 Kaelly Comes)

v Paricipacac efeliva do Profissional Gabriel Laite, na cgsquise sobra & vids
espotiva do Técnico Anderson Rodrigues (folos & carars ), codndaen acio do
ancontro com o referido técnico, organizacao de vidzos 2 crentagBes para as
atletas da categoria sub 18 na sxecuddo do circudo de fundamantos

~ M.2 - CONCLUSOES FINAIS:

«  As alletas que ndo puderam participa:r das atividades programadas para o dia
s justificaram akegando problemas pasa acesss a nienst, aroemas
particulares e trabalhos de escola

+  Os anexos referanles as logisticas das aches & auvicades sHaboracis para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Flano da Trednc Diana e
no Argquiva Criado pelo Mackenzie Esponie Clube (Fagte - Quarentena Wiz
para 05 envios de falos, frabalhos, reumides debstes Gdeos o culros
cofrespondentes a cada tipo de aclo plangjada e execuiada

DIA 17/06/2020 — QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORERIA PARA EXECUGAO DAS
AGOES/ATIVIDADES

~ MN.1-TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OESERVACCES:

+  DOrganizacado ¢ Planejamento da Elaboracio das astrategias e dinamicas para
o5 Pianos de Treinos durante a Pandemia referente ac Periado Presaraiiric
(Especial) & Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimenta da carga hosana
para execucao das aghesfatividades

+  Treinos Especificos elaborados pela Comigsdo Tadtnca através de videos com
05 respectvos objetivos, a sefem passacos Dera 25 Etetas pelo Grupo de
Whalsapp das calegorias sub 16 & sub 18
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v Participacio no Debate sobre o Desenvoldimento Tecnoo das calegonas de
base (sistemas de jogo e devidas consideraghes |, ree'zado a@s 0DRId da di=
1770802020, atraves do aplicative Zoom, sob & supe~isbo dds Treiradores da
Regido Sul do Bras: (PR, SC e RS) e Sudeste MG e 5F

¥ Debgle com as ex-atietas do Mackenzie, Anna Molirzri @ <ely Gomes, com o
berma “Inicio, oportunidades, evolugdo Na carrea & pespeclivas pars o W
realizado as 16h do dia 17062020, através do aphcatvo Zoom (Csfegdnas
Sub 16 e Sub 18)

+  Ativiiade axira para a categona Sub 16 com a reglzatao d2 uma "Fode ce
conversa com um convidada”, airavés de videos chasds comr Ledmils Souss
ex-alleta do Mackenzie & universitana

4 Assunios @ serem debatidos expangnciz in‘srmacional, procssss 0@
escolha de carrsira @ comao conciliar esacre = esudos

« Controle de Paricipaglco/Comprovaglc de ceda atelz na Realzacio @
Execucic da AcAc/Atividade proposta para o refemdc dg e também Contro'e
de P3R | PSE das atvidades fisicas e cmsas date minacss (para arslse oa
desempenho = Categora Sub 18)

¥ Agendamento das reunies com a categona Sus 18 para a5 15h1E 2 16k ao
dia 1805/2020, atravées do aplcativo Zoom, pars a e2alzeqds das atvicades
do dia

v  Participacio no Programa da Academia do Voeitol cg CEV. as 20h pelc
WEBEX CBY, com o tema “Instiucionalizacao de WV&le co Praia

+  Participacdo efetiva do Profissional Gabriel Lets, 28 crganizagds das
atividades das calegorias e na coordenasaa dos detates com as ex-atetas do
Mackenzie.

= M.2-CONCLUSOES FINAIS:

+  As atlelas que ndo puderam participar dag ativ dades programadas pera o da
se justificaram alegando problemas para acessc a nlemel, probemas
parbculares e trabalhos de escola

v Dbservagies feilas pelas alletas das categorias sub 15 & sub 18 em ralacio a
participagdo do Bale Papo com as ex-atietas &nng Molinan e Kelly Gomes
principalmente sobre a vontade de ser atleta, superando & hdancc com as
dificuldades para seguir a careira no alto rendimento

v Os anexos referenies as logisticas das agles & avvnaces #labofacas para
cada categoria (sub 16 & sub 18}, estao cetalhadas no Flanc dz Treine Diano e
no Argquiva Criado pelo Mackenzie Esparte Clube (Fasts = Quasentera vils)
para o5 envics de fotos, trabalhos, reunites debataz Gdens & oulnos
cormespondentes a cada lipo de agao planejada e executada
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DIA 18/06/2020 — QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HCRARIA PARA EXECUGAO DAS |
AGOES/ATIVIDADES -

> 0.1-TIPO DE ACAC COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Qrganizacéo e Planejamento da Elaboragdo das estratégias e dinamicas para
0s Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periode Preparatorio
(Especial) e Fase Especifica {Adapta¢do), com o cumprnimento da carga norana
para execucao das a¢bes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comiss@o Teécnca através de videos com
os respectivos objetivos, a serem passados para as etletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

v Forma de Execugio da AciolAtividade Proposta (Categoria Sub 18):

< Acompanhamento e observacdes sobre a execugdo dos exercicios
propostos para Circuito de Fundamentos, com as devidas orientacdes
e corregdes para alcangar os objetivos estabelecidos.

s Circuito com 08 tipos de exercicios: foque na parede com uma das
maos (03 séries de 20 repeticdes), manchete pra s: e outra para a
parede (03 séries de 20 repetlicbes), toque pra si e outro saltando para
a parede {03 séries de 20 repetigdes), controle de bola com manchete,
toque e ataque para a parede (03 séries de 20 repeticdes}, paredao —~
ataque (03 séries de 20 repeti¢des), um saque do chio para a parede
{03 séries de 20 repeticdes), um saque saltando para a parede, com
uma passada e a cutra de ajuste e langamento (03 séres de 10
repeticdes) e bloquelo com passada laterat e com passada cruzada {03
séries de 10 repetiches).

v A proposta para a categoria Sub 16, sera um aprofundamento no debate
iniciade na sexta feira, dia 12/06/2020, scbre as acdes e combinagles de
atague.

v Acompanhamente do Circuite Fisico (Categoria Sub 18) realizade as 17h do
dig 18/06/202020, através do aplicative Zoom, sob a supervisao do Preparador
Lucas Rodrigues.

v Controle de Participagdo/Comprovacdo de cada atleta na Realizago e
Execucdo da Ag¢lo/Atividade proposta para ¢ referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para anatise de
desempenho — Categoria Sub 18}

v Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 14h e 14h45 do
dia 18/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizacio das atividades
do dia.

r———
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v Panicipagdc no Programa da Academia do Voleibol da CBV. as 20h pelo
WEBEX CBV, com o tema “"Anélises e Desafios — Propostas para a Base.”

v Participagao efetiva do Profissional Gabnel Leite, nas anatises e detalnes junto
a categoria sub 18, sobre as diversas combinacdes de atague conforme os
complexos K1 e K2

» 0.2~ CONCLUSOES FINAIS:

v As atletas que nag puderam participar das atividades programadas para o dig,
se justificaram alegando problemas para acess> a intenel, problemas
pariiculares e trabalhos de escola.

v Os anexcs referentes as logisticas das agdes e atividades elaboradas para
cada categoria {sub 16 & sub 18}, estdo detalhadas no Plano de Treine Diario e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Ciube (Pasta ~ Quarentena Vblei),
para os envios de fotos, trabalhos, reunides. debates, videos e outros,
correspondentes a cada tipo de agdo planejada e executada.

DIA 19/06/2020 — SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS'
AGOES/ATIVIDADES

» P.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizacao e Planejamento da Elaboragdo das estratégias e dinadmicas para
0s Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatorio
{Especial} e Fase Especifica (Adaptagéo), com o cumprnimento da carga horaria
para execu¢do das agdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissao Tecnica atraves de videos com
os respectivos objetivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18

v Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18}

% Acompanhamentc ¢ observagbes sobre a execucado dos exercicios
propostos para Circuito de Fundamentos, com as devidas orientagbes
e corregdes para alcangar o8 objetivos estabelecidos.

% Circuito com C8 tipos de exercicios: togue na parede com uma das
maos {03 series de 20 repetigdes), manchete pra s e oulra para a
parede {03 séries de 20 repeticdes), foque pra si e outro saltando para
a parede {03 séries de 20 repeticdes), contrcle de bola com manchete,
toque e ataque para a parede {03 séries de 20 repeticdes}, paredaoc -
ataque (03 séries de 20 repetigdes), um saque do chdo para a parede
{03 séries de 20 repeticdes), um saque saltando para a parede, com
uma passada e a outra de ajuste e lancamento (03 séries de 10
repeticdes) e bloqueio com passada lateral e com passada cruzada (03
series de 10 repetigdes).
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Consideractes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para a
semana de 22 a 26/06/2020.

Atividade de analise de jogo para a categoria sub 1€, entre as equipes Sada x
Praia Clube, valido pela Copa Sada/2019
(hitps:/rwww youtube.comiwatch?v=GRrg5Z5MvPQ}.

< O objetivo da atividade é analisar o direcionamenic de ataque das
atacantes realizados durante ¢ 1° e 2° sets, separando a dire¢ho por
funcao, local de ataque e por set, sendo a entrega da atividade até o
dia 20/06/2020.

Acompanhamento dos trabalhos de Prevengdo de Lesdes - Fisioterapia. as
16h30, através do aplicative Zoom.

Mobilizagéo junto a categoria através do Grupo do Whatsapp, na divulgacao
das atividades a serem realizadas no periodo de 22 & 26/06/2020.

Controle de Participagdo/Comprovacac de cada atieta na Realizacdo e
Execucao da AgaofAtividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho).

Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 17h e 17h45 do
dia 22/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizagdo das atividades
do dia.

Participagac efetiva do Profissional Gabriel Leite. na organiza¢@o dos videos
enviados pelas atletas, downloads de documentagdo, fotos. trabalhos e outros
para enviar para ¢ Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta -
Quarentena Volei) e acompanhamento das atletas nas atividades do Setor ge
Fisicterapia.

» P.2-CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comissdc Técnica para as afletas sobre o desempenho nas

Agdes/Atividades que foram programadas para a semana, com as devidas
ponderagdes e observagdes, além das opinides e avaliagdes explanadas pelas
referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com 0s seus perinentes
objetivos e esclarecimenios sobre a programagao da semana seguinte.

As atletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola.

Os anexos referentes as logisticas das a¢des e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treinc Diaric e
no Arguivo Criado peto Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Vdlei),
para os envios de fotos, trabalhos, reunies, debates, videos e outros.

correspondentes a cada tipe de agdo planejada e executada. ’
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ESPORTE CLUBE

DIA 22/06/2020 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS'!
AGbES!ATWlDADES

5 Q.1-TIPO DE AGADO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizagio e Plangjamento da Elaborag&o das estrategias e dindmicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ac Pericdo Preparatorio
{Especial) e Fase Especifica {(Adaptagée), com o cumprimento da carga horaria
para execu¢ac das a¢des/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técn.ca através de videos com
0s respectivos objetivos, a serem passados para as atletas peloe Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

v Ac#ic/Atividade Proposta para a semana - De 22 a 26/06/2020

%+ Circuito de Fundamentos com 08 (cito) exercicios & respectivo numearg
de repeticoes determinados para cada tipo de exercicio.

% Fonte de Consufta: Trabatho proposto enviado para ¢ Grupo de
Whatsapp da Categoria com as devidas orientagdes e objetivos.

v Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta:

% Circuito de Fundamentos, a ser realizado nos dias 22, 23 e 2506/2020,
com as orentacdes e objetivos a serem alcangados na busca da
melhoria dos gestos técnicos, postura e movimentos corretos de cada
fundamento.

% Circuito com 08 tipos de exercicios. togue na parede com uma das
maos (03 séries de 20 repehigdes), manchete pra s e outra para a
parede (03 séries de 20 repetigdes), toque pra si e outro saltando para
a parede {03 séries de 20 repeticdes)}, controle de bola com mancheie,
toque e ataque para a parede {03 séries de 20 repeticdes), paredao -
ataque (03 séries de 20 repetiches}, um saque do chao para a parede
{03 séries de 20 repeticbes), um saque saltando para a parede, com
uma passada e a outra de ajuste e langamento (03 séries de 10
repeticbes) e bloqueio com passada lateral € com passada cruzada (03
seéries de 10 repetiches).

‘ < O circuito sera realizado em grupo, através de reunido pelo aplicativo

! Zoom, conforme horario estabelecido pela Comissdo, para as

| orientagdes, observagtes e correcdes que se fizerem necessarias.

‘ < O circuito com os 08 {oito} exercicios = respectivo numero de
repeticGes, devera ser feito em duas voltas. Para cada exercicio, a

. acao devera ter um objetivo (alvo) para melhoria e eficiéncia de cada

g gesto técnico e fundamento.
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v Elaboracdo e Apresentacdo dos slides especificos das atividades a serem
executadas pela categoria sub 16 durante a semara e envio para as atletas
através do Grupo de Whatsapp, com os respectivos objetivos.

<  ACA&D proposta para semana - Categoria sub 18 - De 22/06/2020 a
26/06/2020 {Aprendizado taticc sobre o voleiboi através da methoria do
entendimento do jogo e planejamento de carreira nos dmbites nacional
e internacional, além da transmissdo de conhecimento passada por ex-
atletas profissionais e atuantes).

< Feedback para as atletas sobre o nivel de comprometimento na
semana anterior, exposi¢cdo do plangjamenic de todas as atividades
que serao realizadas no decorrer da semana

v Acompanhamento do Circuito Fisico {Categoria Sub 18) realizado as 15h30 do
dia 22/06/202020, através do aplicative Zoom, sob a supervis&o do Preparador
Lucas Rodrigues.

v Controle de Paricipacdo/Comprovagdo de cada atleta na Reslizagdo e
Execugdo da Agdo/Atividade proposta para o referido dia e também Controie
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para aralise de
desempenho — Categoria Sub 18).

v Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 16h30 € 17h15 do
dia 23/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a realiza¢do das aiividades
do dia.

v Participa¢ac na Live promovida pela FMV, através de seu canal do Youtube. as
19h com profissionais renomados do Voleibol ge Minas Gerais, com o seguinte
tema: "Il Encontro de Técnicos das Selegbes Mineiras.”

v Participacao efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagic dos slides

para a categoria sub 16, mobilizacdc das atividades junto as categorias,
, organizacao de videos, acompanhamento da parte fisica das categorias sub 16
| e sub 18 e feedback para as atletas das categorias sub 15 e sub 18 sobre as
' agtes determinadas pela Comissao Técnica para as atividades da semana,

» Q.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comissdo Teécnica para as atletas dos objetivos propostos para a
j execugdo do Circuito de Fundamentos, através de reunido pelo aplicative
Zoom, realizada as 17h do dia 22/06/2020, com as seguintes observagies:

< Qrientagdes e dicas para a execugdo correta dos exercicios, ao
| numero de repeticbes determinadas e proposta da busca da eficiéncia
de cada gesto lécnico.

! v As atletas que nio puderam participar das atividades programadas para o dia,
’ se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares e frabalhos de escola.
I
|
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v Os anexos referentes as logisticas das agbes e atividades elaboracas para
cada categoria {sub 16 e sub 18), estao detalhadas no Plano de Treino Diario e
no Arquivo Criado pele Mackenzie Esporte Clube (Pasta ~ Quarentena Vélei),
para os envios de fotos, trabalhos, reunibes. debates, videos e outros,
correspondentes a cada tipo de agao planejada € executada.

DIA 23/06/2020 - TERGA FEIRA - CONFORME GCARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGOES/ATIVIDADES |

» R.1-TIPQO DE ACAQO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizagdo e Planejamente da Elaboragdo das estrategias e dinamicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatorio
(Especial) e Fase Especifica {(Adaptacao), com o cumprimento da carga horaria
para execucac das a¢des/afividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissao Técnica através de videos com
os respectivos objetivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

v Participacdc no Debate sobre o Desenvolvimentc Técnico das categorias de
base (sistema de jogo — observactes finais), realizado as 08h30 do dia
23/06/2020, atraves do aplicativo Zoom, sob a superviséo dos Treiradores da
Regido Sul do Brasil (PR, SC e RS) e Sudeste (MG & SP}.

v Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18):
<  Acompanhamento e observa¢gdes sobre a execugao dos exercicios
propostos para Circuito de Fundamentos, com as devidas orientagbes
e correches para alcangar os objetivos estabelecidos.

% Circuito com 08 tipos de exercicios: toque na parede com uma das
méaos {03 séries de 20 repetigdes), mancheie pra si e outra para a
parede {03 séries de 20 repetigdes), togue pra si e outro saltando para
a parede {C3 séries de 20 repeticdes), controle de bola com manchete,
toque e ataque para a parede {03 seéries de 20 repetigdes), paredac -
ataque {03 seéries de 20 repeti¢cdes), um saque do chéo para a parede
(03 séries de 20 repeticbes), um saque saltando para a parede, com
uma passada e a outra de ajuste e langamento {03 séries de 10
repeticdes) e blogqueio com passada lateral e com passada cruzada (03
séries de 10 repeticbes). Para cada exercicio, a a¢ao devera ter um
objetivo (alvo} para melhoria e eficiéncia de cada gesto técnico e
fundamento.

v Compartilhamento para as atletas da categoria sub 16 de links de videos de
iogos da base que as atletas participam no ano de 2019
(https:/'www_youtube com/channellUCSsCULzIVeLRghyG6Oghaf_Q,
https: #hwww.youtube.com/c/Prov%C3%B4leicategoriasdeBase/videos e
https: iwww. facebock.com/skylovoleifvideos).
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< Apds assistir aos videos em que as atletas jogaram, cada uma devera
fazer uma selecado de momentos e jogadas as quais elas participaram
e enviar para a Comissao Técnica.

¥  Confrole de Participacdo/Comprovacdo de cada atlela na RealizacBo e
Execugdo da Acdo/Atividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para aralise de
desempenho — Categoria Sub 18).

WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
v Agendamento das reunides com a categonia Sub 18 para as 16h & 15h45 do

dia 24/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a reaiizacio das atividades

do dia {Debate com o Professor e Técnico Henrique FFuntado).
v Participag&o no Programa da Academia do Voleibol ga CBVY, as z0h pelo

WEBEX CBV, com o tema "Gestdo Preparacdo de equipes durante um cicio

olimpice.”

v Participagdo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagio dos videos
para a categoria sub 16 em relagdo aos jogos realizados pelas atletas no ano
de 2019,

» R.2-CONCLUSOES FINA!S:

v As atletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia.
se justificaram alegande problemas para acesso a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola.

v Os anexos referentes as logisticas das agles e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estac detalhadas no Plano de Treinc Diaric e
no Arguive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentenz Volei),
para os envios de folos, trabalhos, reunibes, debates, videos & outros,
correspondentes a cada tipo de agéc plangjada e executada.

DIA 24/06/2020 -~ QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS
AGOESIATIVIDADES

» S§.1-TIPO DE AGAC COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizacac e Planejamento da Elaboragdo das estratégias e dinamicas para
0s Planos de Treinos durante a Pandemia referente ac Periodo Preparatorio
{Especial} e Fase Especifica (Adaptacdo), com o cumprimento da carga horaria
para execucdc das agbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comiss&o Técnica através de videos com
os respectivos objetivos, a serem passados para as afletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18

v Debate com as ex-atleta da Selecdo Brasileira, Hélia ~ Foféo - Levantadora,
com o tema "De atleta a técnica: a paixao pelo voleibol’, realizado as 16h do
dia 24/06/2020, através do aplicativo Zoom (Categorias Sub 1€ e Sub 18).

K
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Execucdc da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas {para aralise de
desempenho - Categoria Sub 18).

v Agendamente das reunibes com a categoria Sub 18 para as 15h15 ¢ 16h do
dia 25/06/2020, através do aplicalive Zoom, para a reaiizagdo das alvidades
do dia.

v Participagcdo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na crganizacde das
atividades das categorias e na coordenacao do debate com a ex-atleta Hélia -
"Fofao”.

» 8.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As alletas que ndo puderam pariicipar das ativ-dades programadas pa‘a o dia,
se justificaram alegandc problemas para acessd a interngt, problemas
particulares e trabalhos de escola.

v Observagdes feitas pelas atietas das calegorias sub 16 e sub 18, em relagéo a
participacdc do Bate Papc com a ex-atleta da Selecio Brasileira Fofao,
principalmente sobre a experiéncia de ser atleta e de ser técnica. dificuidades e
maiores alegrias na carreira, principais jogos e competicdes e curiosidades
sobre as equipes que atuou e vida pessoatl.

v Os anexos referentes as logisticas das agbes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estéo deialhadas no Plano de Treino Diario e
no Arquivo Criade pelo Mackenzie Esporte Clube {Pasta - Quarentena Vdlel),
para os envios de fotos, trabalhes, reunifes, debates. videos e outros,
correspondentes a cada tipo de agéo planejada e executada.

DIA 25/06/2020 — QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAC DAS
ACOES/ATIVIDADES

» T.1-TIPO DE AGAQ COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Qrganizacdo e Planejamento da Elaborag&o das estratégias e dinamicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periode Preparatorio
{Especial) e Fase Especifica {Adaptagao}, com o cumprimento da carga horaria
para execuclo das agdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdc Técnica através de videos com
os respectivos objetivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

v Forma de Execucic da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18):
% Acompanhamento e cbservagdes sobre a execucdo dos exercicios

propostos para Circuitc de Fundamentos, com as devidas orientagdes
e corregdes para alcangar os objetivos estabelecidos.

004251
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% Circuito corm 08 tipos de exercicios: toque na parede com uma das
maos (03 séries de 20 repeticbes), manchete pra si e outra para a
parede {03 séries de 20 repeticdes), toque pra si e outro saltando para
a parede (03 séries de 20 repeticdes), contrcle de bola com mancheie,
toque e ataque para a parede (03 series de 20 repeticbes), paredao -
ataque {03 sérfes de 20 repeticdes), um saque do ch&o para a parede
(03 séries de 20 repeticdes), um saque sallando para a parede, com
uma passada e a ouira de ajuste € langamento (03 séries de 10
repeticdes) e bloqueio com passada lateral e com passada cruzada {03
series de 10 repetigbes) Para cada exercicio, a a¢do devera ter um
objetivo (alvo) para melhoria e eficiéncia de cada gesto técnico e
fundamento.

v Participagdo da Categoria Sub 16 no desafio "ACE BATTLE" proposto pela
Federacdo Mineira de Voleibol (FMV}.

< O jogo & semelhante ao mundialimente conhecide "Batalha Naval’,
devendo uma equipe escolher irés das seis posicdes da quadra para
sacar e a outra equipe escolher trés posigdes para defender. sendo
esse processo se repetindeo por cinco vezes.

< Ag final serdo contabilizados os pontos de sague de ambas as equipes
€ dectarada vencedora aquela que possuir mais pontos.

¥ Acompanhamento do Circuitc Fisico {Categoria Sub 18) realizado as 17h do
dia 25/06/202020, através do aplicativo Zoom, sob a supervis2o do Preparador
Lucas Rodrigues.

v Controle de Participagdo/Comprovacdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 18},

v Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 14h e 14h45 do
dia 26/06/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizagio das atividades
do dia.

v Participac3o efetiva do Profissional Gabriel Leite, na coordenacac da Categoria
Sub 16 no desafio "ACE BATTLE" proposto pela Federagdo Mineira de
Voleibol (FMV}.

» T.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As atletas que ndo puderam participar das alividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola.

v Qs anexos referentes as logisticas das a¢bes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treino Diario e
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube {Pasta — Quarentena Vblei).
para os envios de fotos, trabathos, reuniGes, debates, videos e outros,
correspondentes a cada tipe de agio planejada e executada. Pt
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DIA 26/06/2020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS'
AGOES/ATIVIDADES

» U.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagio e Planejamento da Elaboragdo das estratégias e dindmicas para
0s Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatorio
(Especial) e Fase Especifica {Adaptagao), com o cumprimento da carga horaria
para execucdo das agfes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados peia Comissdo Tecnica atraves de videos com
os respectivos objetivos, a serem passados para as stletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

v Forma de Execucdo da Agao/Atividade Proposta {Categoria Sub 18):
< Avaliagbes do Grupo sobre as atividades que estdo sendo realizadas

durante o Periode de Pandemia, com a apresentacdo de slides sobre 0
Planejamento/Ciclo das ag¢des a serem executadas a cada dia do
microciclo.

> Apresentagdo de Slides sobre a Avaliagéo de Evoiugdo das Alletas e
seus respectivos critérios e notas de avatiagio para cada item.

» Cada atleta deveré entregar para a Comissao Técnica, um Relatorio
com a avaliagio pessoal de desempenho de cada critério (Nota de 05
a 10} até as 12h do dia 28/06/2020.

-
()

v Consideragdes finais e orientacdes sobre as propostas de treinamento para 0s
microciclos de 26/08/2020 a 02/07/2020 e de 03 a 09/07/2020: Trabalho de
Estatistica e Avaliacdes do Saque, Recebimento de trabalhos, Debates com
Personalidades do Voleibo! e Planejamento de Atividades que serio
elaboradas exclusivamente pelas atletas — trabalhos em grupo com as
logisticas e dindmicas necessarias para cada agao {indicagao da responsavel
de cada grupo, divisdo dos grupos de 05 a 06 atletas. organizagao das tarefas
e envolvimento da categoria em todas as stividades elaboradas por cada

grupoy.

v Definicao do microciclo de treinos da categoria sub 18, sendo no periodo de
sexta a quinta do microciclo seguinte {07 dias).

v Definig#o da Programagao do microcicto de 26/06/2020 a 02/07/2020, sendo!

% Dia 26/06/2020 — 14h - Feedback da Comissao Tecnica e Alletas e
Slides da Programacao do Microciclo e Avaliacdc de Desempenho.

Dia 28/06/2020 — Entrega até as 12h da Avaliagdo de Desempenho.

Dia 29/06/2020 — 17h - Trabalho de Estatisticas e Critérios de Sague e
Discussao da Programagao do periodo de 06/07 a 10/07 {Atvidades a
serem elaboradas pelas atletas).

< Dia 30/06/2020 ~ 16h — Recebimento dos trabalhos de estatisticas de

passe e Bate Papo com a atleta de volei de praia Taina Bigi. »

-
e

-
"
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4 Dia 01/07/2020 — 16h — Bate Papo com a ex-atleta do Mackenzie
Priscila Heldes.

+  Dia 02/07/2020 - 15h15 - Slides de sobre a velacidade e poténcia no
sague e proposta para uma maior agresswvidade nesse fundamento.

entre as equipes Mackenzie x Fluminense, valido pela Copa Sada2019
(https /iwww.youtube com/watch?v=9940tMXCAGQ).

» O objetivo desta atividade & que as atletas elaborem uma estratégia
para equipe do Mackenzie utilizar em determinados rodizios.

< Essa estratégia devera englobar tanto decisbes do sistema K1, quanto
do K2.

% As levantadoras ir8o analisar os rodizios onde a levantadora se
encontra nas posicdes 1, 2 e 3. As centrais 2, 3 e 4. As ponteiras @
opostas 3, 4e 5 Asliberos 4, 5e 6.

< A entrega do trabalho deve ser feita através de um video expondo as
conclusoes,

v Acompanhamentc dos trabalhos de Prevengao de Lesbes - Fisioterapia, as
16h30, atraves do aplicative Zoom.

v Mobilizagdo junto a categoria através do Grupo do Whatsapp, na divulgagao
das atividades a serem realizadas no pericdo de 26/06/2020 a 02/07/2020.

v Controle de Paricipagao/Comprovacéo de cada atleta na Realizagdo e
Execugado da Acgdo/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho}.

v Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 17h & 17h45 do
dia 29/068/2020, através do apiicativo Zoom, para a realizagdo das atividades
do dia.

v Participacao efetiva do Profissional Gabriel Leite. na organizagio dos videos
enviados pelas atietas, downloads de documentacéo, fotos, trabalhos e outros
para enviar para o Arguivo Criadc pelo Mackenzie Esporie Clube (Pasta -
Quarentena Volei) e acompanhamento das atletas nas atividades do Setor de
Fisicterapia.

> U.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comiss&o Técnica para as atletas sobre o desempenhe nhas
Agdes/Atividades que foram programadas para o microciclo, com as devidas
ponderagdes e observacdes, além das opinides e avaiiagbes explanadas pelas
referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes
objetivos e esclarecimentos sobre a programagao do microciclo seguinte.

v As atletas que nao puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acessc a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola.

v Atividade para a categoria sub 16, com a analise de jogo, da categoria sub 15,
Yz
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v Qs anexos referentes as logisticas das agdes e auvidades elaboradas para
cada categoria {sub 16 e sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treinc Diario &
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube {Pasta — Quarentena Vélei),
para os envios de fotos, frabathos, reunides, debates, videos e outros,
correspondentes a cada tipo de agdo planejada e executada

DIA 29/06/2020 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAQ DAS
ACOES/ATIVIDADES'

» V.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaborag3o das estratégias e dinamicas para
0s Planos de Treinos durante a Pandemia reterents ao Perinodo Preoaratorio
(Especial) e Fase Especifica {Adaplagdo)}, com o cumprimento da carga horaria
para execugdo das agdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborades pela Comissao Técnica através de videos com
08 respectivos objetivos, a serem passados para as afletas pelo Grupc de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

v Acdo/Atividade Proposta para a Categoria Sub 18

< Analise de jogo de Voleibol.

%+ Fonte de Consulta: Jogo de Voleibel Feminino, valido pela Decisac de
3° Lugar do CB! Sub 18/2019 realizado no Olympice Club - MG, entre
as equipes do MEC X OGNU - Categonia Sub 18 (link -
hitps./feaw, youtube comiwatch?v=PxZCikVEE.Jk}.

¥ Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta:

< Analisar o tipo de cada saque da equipe do MEC (o jogo todo).
conforme critérios adotados pela Comisséio Técnica, colocando na
Tabela criada, a quantidade executada no jogo para cada tipo de
saque (Analisar somente os saques do MEC - Saque A/B/C/D/E).

% Os dados colhidos por cada atleta, irao gerar estatishcas de
porcentagem e grafico para cada tipo de saque (Colocar os dados na
planilha elaborada).

< Como ¢ jogo € em 05 (cinco) sets com vérias informagdes, ¢ prazo
para entrega do trabalho com as devidas determinagdes, sera até as
12h do dia 10/07/2020.

<% O link do jogo a ser estudado com as instru¢bes sobre a forma de
execucao da atividade, serdo enviados para o Grupe do Whatsapp da
Categoria Sub 18, bem come a planilha do excell para a realizagéo da
tarefa (¢ envio do trabalho devera ser no formato de PDF).

 WWW.MACKENZIE

v Apresentagdo para as atletas de slides sobre a explicagdo dos criterios do
sague com as respectivas observagbes.
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para 0 microgiclo de 06 a 10/07/2020 (trabalho em grupoj, sendo que as agdes
a serem executadas serdo planejadas exclusivamente pelas atletas, as quais
irdo se organizar em grupos (03 grupos de 05 a 06 atletas cada) para eiaborar
cada tipo de atividade (Sugestdes: brincadeiras, dessfios, assistir jogos €
elaborag&o de videos com temas especificos). O planejamentc proposic para o
microcicle devera ser apresentado por cada grupo na reunigo do dia
£3/07/2020, ficando definido 0 seguinte cronograma:

< Dia 08/07/2020 - Atividades elaboradas pelo Grupo 1 (Responsavel —
lzadora).

< Dia 07/07/2020 — Atividades elaboradas pelo Grupc 2 (Respoisavel —
Luciana}.

< Dia 08/07/2020 — Atividade da Comissio Tecrice: Bate Papo com uma
Personalidade do Voleibol.

< Dia 08/07/2020 — Atividades elaboradas pefo Griupo 3 (Responsavel —
Nicoly). :

% Dia 10/07/2020 — Atividades da Comissdo Técnica: Recebimento dos
trabalhos de estatisticas realizados pelas atletas correspondente ao
colhimento de dados conforme os critérios de saque (A/BIC/D/E)
adotados pela Comissao Técnica, através das anadlises do jogo enire
MEC x GNLL

v Elaboragic e Apresentacdo dos slides especificos das atividades a serem
executadas pela categoria sub 16 durante a semana e envio para as atletas
através do Grupo de Whatsapp, com ©5 respectivos objetivos.

% Agdo proposta para semana - Categoria sub 16 - De 29/06/2020 a
(03/07/2020 (Aprendizado tatico sobre © voleibol através da methoria do
entendimento do jogo e planejamento de carreira nos ambitos nacional
e internacional, além da transmissao de conhecimento passada por ex-
atletas prefissionais e atuantes).

% Feedback para as alletas scbre ¢ nivel de comprometimento na
semana anterior, exposicdo do planejamento de todas as atividades
que serdo realizadas no decorrer da semana.

v Acompanhamento do Circuito Fisico {Categoria Sub 18) realizado as 15h30 do
dia 28/06/202020, através do aplicativo Zoom, sob a supervis&o do Preparador
Lucas Rodrigues.

v Controle de Participagdc/Comprovacio de cada atlete na Realizagdo e
Execucdo da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas {para analise de
desempenho — Categoria Sub 18).

v Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 16h e 15h45 do
dia 30/06/2020 (Debate com a atleta de vblei de praia Taina Bigi}, através do

v Discussdo com as atletas sobre as propostas para a realizacéo das atividades
aplicativo Zoom, para a realizagéo das atividades do dia.
E
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v Participagdo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagdo dos sldes
para a categoria sub 18, mobilizagdo das atividades junto as categorias,
organizacéo de videos, acompanhamento da parte fisica das categorias sub 16
e sub 18 e feedback para as atletas das categorias sub 18 & sub 18 sobre as |
acbes determinadas pela Comissdo Técnica para as a'ividades da semana. |

» V.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comissao Tecnica para as atletas dos objetivos propostos para a
execucdc das atividades do microcicle, através de reunido pelo aplicativo
Zoom, reatizada as 17h do dia 29/06/2020, com as seguintes observagdes:

< OQrientagies e dicas para organiza¢ac e cclhimento dos dacos para
avaliagdes propostas de cada saque conforme criterios especificados
pela Comissdo Técnica.

v Ag atletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola.

v Os anexos referentes as logisticas das ag¢des @ atividades elaboracas para
cada categoria {sub 16 e sub 18B), estdo detalhadas nc Plano de Treinc Diario e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Volei),
para os envios de fotos, trabalhos, reunibes. debates, videos e outros,
correspondentes a cada tipo de agéo planejada e executada.

DIA 30/06/2020 - TERCA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS |

AGOES/ATIVIDADES |

» W.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Qrganizagio e Planejamento da ElaboragZo das estratégias e dindmicas para
os Pianos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatorio
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagéo), com o cumprimento da carga horaria
para execucao das a¢des/atividades.

¥ Treinos Especlficos elaborados pela Comissdo Técnica através de videos com
os respectives objetivos, a serem passados para as atietas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18.

v Reuniéo com o Coordenador de Esportes, Sérgio Vera, juntamente com o
Técenico Hélcio Pinto e ¢ Assistente Técnico Gabriel Leite, as 11h atraves do
aplicativo Zoom, para tratar de assuntos referentes a documentago especifica
para os relatorios, bem como schre 0 andamente das atividades elaboradas
para cada categoria.

v Participacao no Debate scbre o Desenvolvimento Técnice das calegorias de
base {Complexo de Jogo — K1), realizado as 09h30 do dia 30/06/2020, através
do aplicativo Zoom, sob a supervisdc dos Treinadores da Regido Sul do Brasi!
(PR, 3C e RS} e Sudeste (MG e SP). /
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v Forma de Execugdo da Agdo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18):

<+ Recebimento dos frabalhos de estatisticas realizados pelas atletas
correspondente ao ccolhimento de dados conforme os criterios de
passe {A/BICN/E) adotados pela Comiss3c Técnica, através das
andlises do jogo entre MG x RJ, vélido pela semifinal do CBS/2018 -
Categoria Sub 18, realizado em Sadoc Sebastido do Paraiso ~« MG,

< Feedback da Comiss8c Técnica scbre os principais objetivos do
trabalhe proposto para as atletas, salientando a importancia da leitura
de jogo conforme a situagao de cada agdo do jogo.

v Debate com a ¢campe& mundial sub 19 e atleta de volei de praia Taina Bigi,
com ¢ tema “A importancia do voleibol na minha vida®, reatizado as 16h do dia
30/06/2020, através do aplicative Zoom.

v Controle de Participacdo/Comprovacdo de cada atlela na Realizagdo e
Execucdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para aralise de
desempenho — Categoria Sub 18},

v Agendamentc das reunides com a categoria Sub 16 para as 18h e 15h45 do
dia 01/07/2020, através do aplicativo Zoom, para a reaiizagdo das atividades
do dia (Debate com a ex-atleta do Mackenzie Priscila Heldes).

v Participacdc efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagdo das
atividades das categorias e na coordenagdo do debate com a atleta de volei de
praia Tain& Bigi.

> W.2 - CONCLUSOES FINAIS:
v As atletas que nédo puderam participar das atividades programadas para o dia,

se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares ¢ trabalhos de escola.

v (Observagdes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relacac a
participacdo do Bate Papc com a atleta de vélei de praia Taina Bigi,
principalmente sobre ¢ planejamento e preparacao fisica para suportar a carga
de treinos e competi¢des diversas, inicio da carreira e curiosidades sobre a
caminhada no vblei de praia.

v Qs anexos referentes as logisticas das agdes e atividades elaboradas para
cada categoria {sub 18 e sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treinc Diaric e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta -~ Quarentena Vblei),
para 0s envios de fotos, trabalhos, reunites, debates, videos & outros,
correspondentes a cada tipo de a¢éo planejada e executada.
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14 horas semanais — 56 horas mensais

mmiﬂj Nesse més de Junho/2020, os Planos Treinos forem corespanaentes ac poroos ge 01 0

30/06 (22 dias).
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|

RELATORIO - VOLEIBOL FEMININO
'yusrs PERIODO DE PANDEMIA - JULHO DE 2020 v mama

A | INFORMAGOES TECNICAS

~ A1 - MNOME DA EQUIPE:
* Mackenzie Esporte Clubse.
= A2-MODALIDADE:
v \oleibal.
= A.J3- NAIPE:
¥ Feminino.
= A4 - TECNICOICREF:

+  Luiz César da Silva Rocha — CREF/MG 002061,

AGOES/ATIVIDADES

'DIA 01/07/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS |
|

=~ B.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

+*  Drganizacio & Planejamento da Elaboracdo das estratégias e dindmicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Pericdo Preparatldrio
|Especial) & Fase Especifica (Adaptacho), com o cumprimento da carga horaria
para execucio das agbes/atividades.

¥  Treinos Especificos elaborados pela Comissao Técnica através de videos com
o5 respectvos obgtivos, 8 serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das calegorias sub 16 & sub 18,

+ Debate com a ex-atiets do Mackenzie, Priscila Heldes, com o tema "Carreira
de Alleta ¢ suas dificuldades”, realizado as 16h do dia 01/07/2020, através do
aphcativo Zoom (Calegorias Sub 18 e Sub 18),

* Confrole de Parficipagio/Comprovacio de cada afiela na Realizagio e
Execucio da AglolAtividade proposta para o referido dia & também Confrole
de PSR | PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para andlse de
desempenhs = Calegoria Sub 18),

302260
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+  Agendamenio das reunides com a calegoria Sub 18 para as 15h15 e 18h do
dia 02072020, através do aplicative Zoom, para a realizacdo das atividades
do dia.

¥ Paricipacdo efetiva do Profissional Gabnel Leite, na organizagdo das

atividades das categoras e na coordenacio do debale com a ex-atleta do
Mackenzie, Priscila Heldes.

~ B.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As atlelas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internel, problemas
partculares & trabathos de escola.

*  Dbservacies feilas pelas atletas das categonas sub 168 e sub 18, em relacdo a
participagio do Bate Papo com a ex-atlela do Mackenzie, Prsala Heldes,
principalmente sobre a expeniénoa de se pogar uma Superliga com 18 anos,
principais litulos & agdes realizadas para superar as dificuldades na carreira.

+ 05 anexos referentes as logisticas das agbes e atividades elaboradas para
cada categonia (sub 16 e sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treino Diario e
no Arguive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quareniena Yaled),
para os enwos de folos, irabalhos, reunifes, debales, videos & oulros,
comespondentes a cada tipo de acdo planejada e exacutada.

;rc_T | DIA 02/07/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
i ACOES/ATIVIDADES

# C.1-TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ DOrganizacio e Planejameanto da Elaboracio das estralégias e dindmicas para
03 Planos de Treinos duranie a Pandemia referanle ao Periodo Preparatéeio
(Especial) @ Fasa Especifica (Adaptagdo), com o cumprimento da carga hordria
para execucio das aghes/atividades.

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissda Técnica através de videos com
o8 respactivos objelivos, a serem passados para as atletas paio Grupo de
Whalsapp das categorias sub 16 e sub 18,

*  Forma de Execucdo da Acdo/atividade Proposta (Categoria Sub 18):

% Apreseniacio para as alletas de shides sobre os movimenios e gestos
tecnicos do sague com sallo e proposta para os Ireinos especificos de
saque que serfo adotados mo Mackenzie (categora sub  18)
ohjgtivando a velocidade & poléncia.

< Observacdoes da Comissdo Técnica sobve os datathes importantes da
passadas reduzidas e langamento da bola mais a frente para maior
agressividade no sagque.

an4zel
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¥ Transmissfio para as atielas da Categoria Sub 16 do video com exercicios
para frabalhar o fundamento Blogueio, sendo que as atlelas deverBo fazer 3
séries de G exercicios:

<+ Algumas allelas serdo selecionadas como exemplo da realizagdo dos
movimenios para as outras,

< Az allelas deverdo filmar a execucdo de loda a rotina de treino &
mandar para o5 treinadores até o final do dia

« Acompanhamento do Circuito Fisico realizado as 17h do dia 02/07/202020,
altravés do aplicativo Zoom, sob a supervisdo do Preparador Lucas Rodrigues.

*  Confrole de Participacdo/Comprovacio de cada atieta na Realizacio e
Execugio da Agho/Atividade proposta para o referido dia & tambem Controle
do PSR / PSE das atividades fisicas e tacnicas determinadas (para andlise de
desempenho — Categoria Sub 18).

¥ Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 14h e 14h45 do
dia 030772020, através do aphcativo Zoom. para a realizagio das atividades
do dia.

¥ Parlicipagho efetiva do Profissional Gabriel Leite, na elaboragio das logisticas
@ da monfagem do video com os exercicios do fupdamanto blogquala.

~ C.2-CONCLUSOES FINAIS:

«  Ag alletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
s8 justificaram alegando problemas para acesso a intermel, problemas
particulares & frabalhos de escola

¥ Os anexos referentes as logisticas das acdes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 @ sub 18), estio detalhadas no Plano de Tredng Didrio e
fo Arguivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Valei),
para os envios de fotos, trabalhos, reuntbes, debates, videos e outros,
correspondentes a cada lipo de acio planejada e executada

' DIA 03/07/2020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS
|Al:nE$mTwnAuEs

‘u

= D.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizacio & Planejamente da Elaboragdo das estratégias e dindmicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatorio
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagio), com o cumprimanto da carga hordria
para execudo das acdes/atividades.

+  Trelnos Especifices alaborados pela Comisséo Técnica alravés de videos com
os respectivos objetives, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
YWhatsapp das calegorias sub 16 e sub 18,
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¥ Forma de Execucio da Acdoiftividade Proposta (Calegona Sub 18):

< Avalaghes do Grupo sobre as atividades que estio sendo realizadas
durante o Periodo de Pandemia. com a apresentagio de slides sobre o
Plangjamento/Cicio das acdes a serem execuladas a cada dia do
mbcreciclo.

Consideraches finals & onentactes sobre a proposta de freinamento para o
microciclo de 03 a D9/07/2020 - Definicho das logisticas (Atividades
elaboradas pelas atletas - Cronograma e Programacdo - Planejamento
antregue por cada Grupo):

¢ [Dha 03072020 = 14h - Feedback da ComissGo Técnica & Atletas e
Slides da Programagio do Microciclo,

< Dia 06072020 - 17Th - Atividades welaboradas pelo Grupo 1 -
{Responsavel — |zadora & grupo com Matalia, Hayanne, Marcelta,
Bianca & Geovanna) — Acdes a serem execuladas: exercicios de
desafios ¢ especificos com o5 respectivos abjetivos.

% Dia 07072020 — 16h30 - Afividades elaboradas pelo Grupo 2 -
(Responsdvel - Luciana & grupo com Lulza Procopio, Luiza [brahim,
Julia, Adra, Emanuelle e Giovanna Bicalho) — Agdes a serem
executadas: sequéncia de exercicios individuais com os respecilivos
ohpativos,

% Dia 0B/O7/2020 - 16h - Atividade da Comissfio Técnica: Bate Papo
com o Assistente Técnico da equipe Sdo Paulo - Baruer, Professor
Alexandra Gomes.

+ Dia 090072020 - 15h15 - Atividades elaboradas pelo Grupo 3 -
(Responsavel = Nicoly & grupo com Eduarda, Lorena, Maria Cecilia e
Giovanna Lelicia) — Agdes a serem executadas: atividades recreativas
& brincadeiras com o8 respectvos objetivos.

« Orientagies da Comissfo Técnica sobse o tempo de execucdo de cada
alividade, sendo de 30 a 40 minutos & envalvimenio de toda a calegoria sub 18
no irabalho proposto por cada grupo.

¥ Confirmacao do dia 1000772020 (até as 12h) para o recebimento dos trabalhos
de estatisticas realizados pelas atletas correspondente ao collimento de dados
conforme 0% crténos de sagque (ABIC/DIE) adotados pela ComissSo Tacnica,
atraves das analises do jogo entre MEC x GNL,

« Trabalho de anafise de jogo para a Catagora Sub 16, jogo enfre as equipes
sub-18 de Mackenzie E. C. e Gremio N, U, no Campeonaio Brasileino
Interciubas (B, limik

(hitps W yolilube comiwalich ?v=Prs CikVBE k& =38 10s)

< O objetive da ativdade & analisar guanios ponios faram feilos por cada
equipe no blogueio e quantos de contra-atague, devendo lodas as
informacbes esiaremn  discriminadas  separadamente. A atividade
deverd ser entregue alé o final do dia.
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+ Acompanhamento dos trabalhos de Prevencdo de Lesdes - Fisiclerapia, as
16h30, através do aplicative Zeom

+  Mobilizagio junio a categona através do Grupo do Whatsapp, na divulgagio
das atividades a serem realizadas no periodo de 03 a 090072020

* Confrole de Particpacao/Comprovacio de cada atiela na Realizacdo e
Execucio da Acio/Alividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades lisicas e cnicas determinadas (para analise de
desampanho).

< Agendamento das reunibes com a categoria Sub 18 para as 1Th e 1Th45 do
dia 06/07/2020, através do aplicativo Zoom. para a realizagio das atividades
do dia.

v Participacio efetiva do Profissional Gabried Leile, no envio do link do jogo para
as atletas da Categornia Sub 16 fazerem as devidas analises.

» D.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥  Feedback da Comissdo Tecnica para as atlelas sobre o desempenho nas
AcbesiAtividades que foram programadas para o microcido, com as devidas
ponderagies e obsaervagies, além das opinides e avaliagies explanadas pelas
referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus partinenles
objativos @ asclarecimenios sobre a programacdo do microciclo seguinta.

«  Ag atletas que ndo puderam participar das ativdades programadas para o dia,
sg jusiificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particutares e trabalhos de escola,

¥ D=z amexos referemies as logisticas das agdes e atvidades eisboradas para
cada calegona (sub 16 & sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treing Didro &
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarantena Valed),
para os envios de fotos, tabalhos, reunides, debates, videos e oulros,
correspondenies a cada tipo de atao planejada e execulada.

g | DIA 06/07/2020 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS |
iA;ﬁEmmnnnnAnEE

» E.1-TIPO DE AGAOD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizagio & Plangjamenio da Elaboracfio das estralégias e dindmicas para
o5 Planos de Treinos duranie a Pandemia referente ao Periodo Preparatorio
(Especial) & Fase Especifica (Adaptagio), com o cumprnimento da carga horana
para execucio das acdesiatividades.

¥ Treinos Espacificos elaborados pela Comissdo Técnica através de videos com
0% respectivos objelives, a serem passados para as atietas pelo Grupo de

A

Whalsapp das categorias sub 16 e sub 18.
Gl4754
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+ Reuniio com a Diretoria do Mackenzie & Sator de Markeling as 10h15 do dia
DE/0T/2020 para tratar de assunios referentes as logisticas de divulgacio das
agdes realizadas junto as modalidades do Mackenzie.

* Forma de Execucac da Acdo/Atvidade Proposta:

< Alividades elaboradas pelas atlelas = Cronograma e Programacao =
Alividadas elaboradas pelo Grupo 1 (Responsavel — [zadora & grupo
com Natdlia, Hayanne, Marcella, Bianca e Geovanna) - AcBes a serem
execuladas: exercicios de desafios e exercicios especificos
(deslocamentos, movimenios e gesios técnicos de voleibol) com os
respactivos objetivos.

© Tempo de execugdo de cada atividade, sendo de 30 a 40 minutos e
anvolvimento de oda a categoria sub 18 no trabalho proposio palo
grupo,

& Discussdo da Comissdo Técnica com as alletas da categoria sobia a
dindmica das atividades propostas pelo Grupo 1.

+ Elaboragio e Apresentagdiio dos sldes especificos das atividades a serem
exaculadas pala categoria sub 16 durante @ semana e envio para as atielas
piravés do Grupo de Whalsapp, com o8 respectivos objelivos (Aprendizado
tatico & Ibonico sobre wvoleibol ® planejamento de carreira afravés da
transmissdo de conhacmento passada por profisgionais da drea);

<+ Foedback para as alletas sobre o comprometimentio com a entrega das
atividades, bem como feedback das ativdades gue foram feilas na
semana anterior

Agompanhamenio do Circuito Fisico realizado as 15h30 do dia 06/07/202020,
através do aplicativo Zoom, sob a supervisdo do Preparador Lucas Rodrigues,

“ Confrole de Participagio/Comprovagio de cada affeta na Realizagio e
Execucio da Agio/Alividade proposta para o refendo dia e também Controle
de PSR | PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para anélise de .
dasaempeanho — Categona Sub 18), i

¥ Agendamento das reunides com a calegona Sub 18 para as 16h30 & 1Th15 do
dia O7/0T/2020, através do aplicative Zoom, para a realizacio das atividades
do dia

* Parlicipagiio efetiva do Profissional Gabnel Leite, na organizacho dos slides
para a calegora sub 16, mobilizagdo das alividades junlo as calegorias,
organizacao de videos, acompanhamanio da parie fisica das categorias sub 16
e sub 18 e feadback para as alletas das categonas sub 16 & sub 18 sobre as
aghes determinadas pela Comissdo Técnica para as atividades da semana,

= E.2-CONCLUSOES FINAIS:
* Feedback da Comizséo Técnica para as alletas dos objetivos proposios para a

gxecucho das atividades do microciclo, através de reunidqe pelo aplicative
Zoom, reakizada as 17h do dia 06/0772020, com as obsarvactes perlinentes.

ooszss Y
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¥  As atleias que ndo puderam participar das athvidades programadas para o dia,
sa justihcaram alegando probleamas para acesso a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola,

« s anewos referentes as logisticas das acbes e atvidades elaboradas para
cada calegona (sub 16 e sub 18), estdo detalhadas no Plano de Tretno Diario e
no Arguivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentana Valei),
para o= envios de fotos, trabalhos, reonifes, debates, videos & oulros,
cormespondentes a cada ipo de acao planejada e executada.

' DIA 07/07/2020 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAQO DAS |

4 | ACOES/ATIVIDADES

» F.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizacdo & Planejamenio da Elaboratao das esiraldgias e dindmicas para
05 Planos de Treinos durania a Pandemia referenie ao Periodo Preparatario
{Especial) @ Fase Especifica (Adaptacio), com o cumgrimento da carga horaria
para execucio das agdes/alividades.

v Treinos Especificos elaborpdos pela Comissio Técnica atraves de videas com
os respectives objelivos, a serem passados para as alletas pelo Grupo de
Whatsapp das calegonas sub 16 a sub 18,

*  Participacdo no Debate sobre o Desenvolvimento Técnico das calegorias de
base (Levantamento, Ataque e Cobertura), realizada as 09h30 do dia
07072020, através do aplicative Zoom, sob a superisio dos Treinadores da
Regi&o Sul do Brasil (PR, SC e RS) e Sudeste (MG e 5P)

¥ [Forma de Execucio da Acaol/dlividade Proposta (Categone Sub 18);

= Alvidades eiaboradas pelas atielas - Cronograma e Programagio —
Atividades elaboradas pelo Grupo 2 (Responsdvel - Luciana & grupo
com Lulza Procdpio, Luiza ibrahim, Jdlia, Adra, Emanuelle @ Giovanna
Bicalho}) - Agies a sarem execuladas: ssquéncia de exercicios
individuais com os respectivos objetivos

% Tempo de execucdo de cada alividade, sendo de 30 a 40 minutos e
envolvimenio de toda a calegoria sub 18 no frabalho proposto pelo
Grupo.

< Discussao da Comissdo Taecnica com as alletas da categoria sobre a
dindmica das atlividades propostas pelo Grupo 2.

*  Compartilhamants novamenie com as atietas da Categaria Sub 18 do video
com exercicios para frabalhar o fundamenio Blogueio, que foram passados
pela primeira vez no dia 027072020, porem dessa vez elas deverSo fazer 4
sares de 10 exercicios;

% As atletas deverdo filmar a execucdo de toda a rolina de freino a
mandar para os treinadores alé o final do dia,
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¢« Controle de Paficipacio/Comprovacdo de cada atlela na Realizacio a
Execugio da Aclo/Atividade proposta para o referido dia e também Conirole
de PSR / PSE das atividades lisicas & Wonicas determinadas (para andlise de
desampenho — Categoria Sub 18],

¢  Agendamento das reunides com a categona Sub 18 para as 16h & 16h45 da
dia 08072020, alravés do apficative Zoom, para a realizacho das atividades
do dia {Debale com o Professor & Técnico Alexandre Gomes).

v  Rauntho com o Pals das atietas do volelbol femining, no dia 07/07/2020, as
19030, alraves do aplicailive Zoom, para fralar de assuntos referenies as
acles, reinamentos. competiches e calenddrio durante @ Pds Pandemia.

v Participagdo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizacdo das
atividades para a calegora sub 16 @ na elaboracdo da pauta de reunido com
o8 pais das allelas.

=~ F.2 - CONCLUSOES FINAIS:

*  As atietas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso & internel, problemas
particulares e trabathos de escola,

* Ds anexos referentes as logisticas das agles e atividades elaboradas para
cada categona (sub 16 & sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treino Didric e
no Arquive Crado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Viélei),
para os emnvies de fotos. trabalhos, rewnides, debales, videos e outros,
cormaspondanies a cada tipo de acdo planejada e executada

g | DIA 08/07/2020 — QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUG DAS
AGOESIATVIDADES

» G.1=TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Drganizacho e Planejamento da Elaboracdo das estratégias e dindmicas para
o5 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Pericdo Preparaiério
(Especial} e Fase Especifica (Adaptacdo), com o cumprimento da carga horaria
para axecudho das aches/atividades.

+  Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica através de videos com
0% respeclivos objetives, a serem passados para as atlelas pelo Grupo de
Whatsapp das categonas sub 16 e sub 18

« [Debate com o Assisiente Técnico da eguipe Sio Faulo - Barven, Professor
Alexandre Gomes, com o tema “Dhisciplina no Esporie”, realizado as 16h do dia
DEMOTRZ020, através do aplicative Zoom (Calegaras Sub 16 e Sub 18).

« Conirole de Paricipagio/Comprovacio de cada atfela na Realizagio e
Execucdo da Acdo/Atividade proposta para o refendo dia e tambam Controle
de PSR ! PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para andlise de
desempenho - Calegoria Sub 18), A
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¥ Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 15h15 e 16h do
dia 09/07/2020, através do aphcativo Zoom, para a realizacio das atividades
do dia,

* [Debate de Lei de Incentivo & Captagao de Recursos — Plalaforma da CBY, no
dia D80T 2020 as 20h.

v Participacio efeliva do Profissional Gabried Leite, na organizacdo das
alividades das calegonas & na coordenacio do debale com o Assislents
Técnico da equipe do Séo Paulo - Barueri, Professor Alexandre Gomes,

= 5.2~ CONCLUSOES FINAIS:

< A allelas que nao puderam parbcipar das alividades programadas para o dia,
se |ustificaram alegando problemas para acesso a internel, problemas
particulares & trabalhos de escola.

* Observagdes feitas pelas atlietas das categonas sub 16 @ sub 18, em relagdo a
parficipacio do Bale Papo com o Professor Alexandre Gomes, principalmente
scbre as ornentagies em relatdc a responsabilidade de cada atieta no
cumprimento do planejamenio proposto pela equipe e disciplina em todos os
aspecios.

< Oz anexos referentes as logisbcas das acdes e alividades elaboradas para
cada categona (sub 16 & sub 18}, estao detalthadas no Plano de Traino Dadno &
ng Arquive Criado pelo Mackenzie Esporta Clube (Pasta - Quareniena Vole),
para os envios de folos, lrabalhos, reunides, debates, videos e oulros,
cormespondentes a cada tipo de acio planejada & executada.

| DIA 09/07/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAD DAS
AGOESIATIVIDADES

=~ H.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ Organizagdo e Planejamento da Elaboragio das estratégias e dindmicas para
o3 Planos de Treinos durante a Pandemia referente a0 Periodo Preparalcno
(Especial) @ Fase Especifica (Adaptagdo), com o cumprimenio da carga hordria
para execugio das agbes/atividades,

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comiss®o Técnica alravés de videos com
o5 respectivos cbietives, a serem passados pasa as atlelas pelo Grupo de
Whalsapp das categorias sub 16 & sub 18

*  Forma de Execucio da Agio/Atividade Proposta (Categoria Sub 18)

% Alvidades elaboradas pelas atlelas — Cronograma e Programacio -
Atividades elaboradas pelo Grupo 3 (Responsdvel — Nicoly e grupo
com Eduarda, Lorena, Maria Cecilia @ Giowvanna Leticia — Aches a
sarem execuladas; alividades recrealivas & brincadelras com os
respectivos objetives).
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<+ Tempo de execugio de cada atividade, sendo de 30 a 40 minutos e
envolvimenio de toda a categoria sub 18 no trabalho proposto pelo
QruEpo,

<+ Discussao da Comissao Técnica com as allelas da categoria sobre a
dindmica das atividades propostas pela Grupo 3,

v Atividades para a categora sub 16, com apresentacio de um video com
exercicios para frabalhar os deslocamentos do volelbol, com observaches da
Comissdo Técnica para que nao fiquem dividas sobre a execucdo:

< Algumas atletas serfio selecionadas como exemplo diddtico para as
outras, com as devidas orentaches necessanas.

¥ Acompanhamento do Circuilo Fisico realizado as 17h do dia Q9V0F/202020,
através do aplicabivo Zoom, sob a supervisio do Preparador Lucas Rodrigues.

« Conlrole de Paricipagdo/Comprovagdo de cada afleta na Realizagio e
Execucio da Acho/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e Wicnicas determinadas (para analise de
desempenho — Catagona Sub 18).

¥  Agendarmento das reunides com a categona Sub 18 para as 1d4h & 14hd5 do
dia 10/07/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizacio das atividades
do dia

“  Participagdo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagio e elaboragio
do video dos exercicios para a categoria sub 16

» H.2 = CONCLUSOES FINAIS:

+  Ag atlelas que nio puderam participar das alividades programadas para o dia,
sa justificaram alagando problemas para acessc a internel, problemas
particulares e trabalhos de escoda.

*  Os anexos referentes as logisticas das aghes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 & sub 18}, estdo detalhadas no Plano de Treino Diario e
no Arquive Criado palo Mackensie Esporte Clube (Pasta — Quareniana Vélad),
para os envios de fotos, frabalhos, resnifes, debates, videos & outras,
cormespondenies a cada tipo de acho plansjada & execulada.

, | DIA 10/07/2020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
ACOESIATIVIDADES

= L1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

+  Drganizacio e Planejaments da Elaboracao das estratégias e dindmicas para
o5 Planos de Trednos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatdnio
(Espacial) e Fase Especifica (Adaptacio), com o cumprimenta da carga horana
para execugAo das agbes/atividades.
ll:.:'.'| g TR }/
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¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissho Técnica alraves de videos com
os respaectivos objativos, a8 serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18,

¥ Forma de Execugdo da AciolAlividade Proposta (Categona Sub 18)

< Avaliaghes do Grupo (Comizsdo Técnica e Alletas) sobre as atividades
gue foram realizadas no microciclo e apresentacio de slides sobra o
Flanejamenio das aghes a serem execuladas no proximo microciclo,

¥ Consideragbes finals e onentacbes sobre a proposia de treinamenio para o
microciclo de 10 a 16/07/2020

* Definigio da Programagio do microciclo de 100072020 a 16/107/2020, sendo:

o Dia 10/07/2020 = 14h - Feadback da Comissao Técnica e Alletas,
Shides da Programacio do Microcicio e Recebimento dos Trabalhos de
Estatisticas de Saque

% [Dia 13/07/2020 - 17h - Trabalho de Estalisticas e Critérios de
Blogueio,

< Dia 14072020 = 16h30 = Andlises do sistema de bloqueio/defasa -
Jogo Brasdl x Argenting — Sub 20 - Sulamericana

& Dia 1570772020 = 16h - Balte Papo com a atieta Carol Gallaz.

% Dia 16/0772020 - 15h15 - Anslises do sistema de ataque/defesa — Jogo
Brasil x Argentina — Sub 20 - Sulamaricano,

v  Confirmagio do dia 240072020 para o recebimento dos (rabalhos de
estatisticas realizados pelas atletas corespondente ac colhimanto de dados
conforme os cnlenos de bloqueic (AB/C/IDIE) adolados pela Comissio
Técnica, alravés das analises do jogo entre MEC x GNL.

¥ Acompanhamento dos trabalhos de Prevencio de Lesbes - Fisiolerapia, as
16h30, através do aplicative Zoom.

*  Mobilizacio junio a categoria através do Grupo de Whatsapp, na divulgacio
das atividades a serem realizadas no periodo de 10 a 16072020

v Controle de Paricipacio/Comprovacio de cada atiela na Realizacio e
Execucdo da AcBo/Alvidade proposta para o referido dia & também Confrole
de P3R / PSE das stividades fisicas e técnicas delerminadas (para andlise de
desampanhia)

' Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 1Th e 17h45 do
dia 130072020, através do aplicative Zoom, para a realizacio das atividades
do dia.

+* [Debate com a atleta Amanda do Sesc - Rio com o fema “Bate Papo com
Afleta”, realizado as 200 do dia 10072020, atrawés do aplicativo Zoom
(Calegonas Sub 16 e Sub 18)
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¥ [Participagao efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagdo dos videos
enviados pelas allelas, downloads de documentacio, fofos, trabalhos e autros
para emiar para o Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta -
Cuarentena VEled), acompanhamenio das atletas nas atividades do Setor de
Fisicterapia na coordenagdo do debate com a atleta do Sesc Rio, Amanda,

» 1.2-CONGCLUSOES FINAIS:

¥ Feedback da Comissdo Técnica para as atletas sobre o desempenhoc nas
Aches/Atividades gue foram programadas para o microciclo, com as devidas
ponderaghes e observaches, além das opimides e avaliagies explanadas pelas
referidas atletas sobre a forma de rabalho elaborada com o3 seus pertinentes
objetivos e asclarecimentos sobre a programacio do microciclo seguinte.

¥  Observagies feilas pelas allelas das categorias sub 18 e sub 18, em relagdo a
participacdo do Bate Papo com a atieta Amanda do Sesc Rio, principalmante
sobre as dificuldades no inicio da carreira, oportunidades e responsabilidades
dhiy eslar sempra no foco no voleibol de alto rendimenta,

+ As atletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
g8 justificaram alegando problemas para acesso a internel. problemas
particulares & trabalhos de escola.

¥ Os anexos referentes as logisticas das agdes e atividades elaboradas para
cada categodia (sub 16 & sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treino Didno &
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentana Vidlai),
para os envios de folos, frabalhos, reunites, debates, videos & oulros,
correspondentes a cada tipo de agio planejada e executada.

4 | DIA 13/07/2020 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
I AGCOES/ATIVIDADES

~ J.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

« Organizagao @ Planejamento da Elaboragio das estratégias e dindmicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatirio
(Especial) & Fase Especifica (Adaplacao), com o cumprimento da carga hordria
para execucdo das agbes/alividades.

¢ Treinos Especificos elaborados pela Cormissao Técnica alravés de videos com
o5 respectivos objelivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whalsapp das categorias sub 16 e sub 18

¥ AcAo/Atividade Proposta para a Calegoria Sub 18:

< Andlise de jogo de Voleibol,

< Fonle de Consulla: Jogo de Voleibol Femining, valida pels Decislio de
3® Lugar do CBI Sub 1872019 realizado no Olympico Club - MG, enfre
as equipes do MEC X GNU - Calegora Sub 18 (link
hithps- s youlube comiwalch Pv=Pel CikVEG K],
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¥ Forma de Execugdo da AcBolAtividade Proposta:

<+ Analisar o tpo de cada blogueic da equipe do MEC (o jogo tedo),
conforme critérics adotados pela Comissfio Tecnica, colocando na
Tabela criada, a guantidade executada no jogo para cada tipo de
bloquaic: (Analisar somente o3 bloqueios do MEC - Bloguelo
ABICIDVE).

& Os dados colhidos por cada atfleta, iréoc gerar estalisbcas de
porcentagem e grafico para cada tipo de bloqueio (Colocar os dados
na planilha elaborada).

+ Como o jogo € em 05 (cinco) sels com varias informagdes, o prazo
para entrega do rabalho com as devidas determinagbes, serd até as
12h do dia 2400772020,

% 0O link do jogo a ser esludado com as instruches sobre a forma de
execucao da atividade, serdo enviados para o Grupo do Whatsapp da
Catagoria Sub 18, bem como a planilha do excell para a realizacho da
tarefa (o envio do trabatho deverd ser no formato de POF).

v  Apresentacdo para as atietas de slides sobre a explicacdo dos critérios do
bloqueio com as respectivas observaphes.

v Elaboragio e Apreseniacio dos slides especificos das alivdades a sarem
executadas pela categona sub 16 durante a semana e envio para as atletas
através do Grupo de Whatsapp, com os respectivas objelivos:

# AcBo proposta para semana - De 13072020 a 17072020
(Aprendizado tatico @ técnico sobre woleibol através da melhora do
entendimanto do jogo & planejamento de carreira).

= Feedback para as atlelas sobre o nivel de compromatimenta, que vam
crescendo gradualmente, exposicio do plansjamento de lodas as
alividades que serdo realizadas no decomer da semana.

 Mudanca da preparacio fisica, onde as atlelas com maior assiduidade
irao poder escolhar as musicas dos treinos,

+  Acompanhamenio do Circuito Fisico reafizado as 15h30 do dia 13007202020,
alravés do apficativo Zoom, sob a supernvisio do Preparador Lucas Rodngues.

« Conirole de Parlicipacio/Comprovagio de cada atiela na Realizagho e
Execucio da Acdo/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PER | PSE das alividades flisicas & técnicas determinadas (para andliss de
desempenho — Calegoria Sub 18],

«  Agendamenio das reunides com a categoria Sub 18 para as 16h30 e 1Th15 do
dia 14072020, alravés do aplicativo Zoom, para a realizacéo das atividades
do dia

* Parlicipagio efeliva do Profissional Gabriel Leile, na organizacdo dos slides
para a calegoria sub 16, mobilizacho das atividades junlo as calegorias,
organizacao de videos, acompanhamento da parte fisica das categorias sub 16
e sub 1B e feedback para as afletas das categorias sub 16 e sub 18 sobre as
aghes delerminadas pela Comissao Técnica para as alividades da semana.
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= J.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥  Feedback da Comissdo Técnica para as atlelas dos objelivos propostos para a
execucio das alivdades do microciclo, através de reunifio pelo aplicativo
Zoom, realizada as 17Th do dia T3/072020, com as seguinies observacteas:

% Orentagdes e dicas para organizacio e colhimento dos dados para
avaliagdes propostas de cada  bloguelo  conforme  critérios
especificados pela Comissdo Técnica.

*  As atlelas que ndo puderam parlicipar das alividades programadas para o dia,
s& justificaram alegandc problemas para acesse a internel, problemas
particulares e trabathos de escoda.

v O anexos referentes as logisticas das acbes e alividades elaboradas para
cada calegona (sub 16 @ sub 18), esldo detalhadas no Plano de Traino Didrio e
no Arquivo Criado palo Mackenzia Esporte Clube (Pasta — Quarentena Viled),
para os envios de fotos, trabalhos, reunibes, debates, videos e oulros,
correspondenies a cada tpo de acdo planejada e executada.

| DIA 14/07/2020 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
ACOES/ATIVIDADES

- K.1-TIPO DE ACAQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥  Drganizagio e Planejamento da Elaboracio das estratégas e dindmicas para
o5 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparalério
(Especial} & Fase Especifica (Adaptacdo), com o cumprimenio da carga horaria
para execucio das agbes/atividades.

v  Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Tacnica alravés de videos com
os respeclivos objetivos, a serem passados para as atlelas pelo Grupo de
Whatsapp das calegorias sub 16 e sub 18,

¥ Parlicipagio no Debate sobre o Desenvolvimento Técnico das categorias de
base (Pontos importanies para o side-out), realizado as 0%h30 do dia
140712020, através do aplicative foom, sob a supervisdo dos Treinadores da
Regido Sul do Brasil (PR, SC & RS) & Sudeste (MG & 5P),

¥ Forma de Execugéo da Acao/Atividade Proposta (Categonia Sub 18)

<+ Apdlises do sistema de blogueic/defesa — Jogo Brasil x Argenting —
Sub 20 — Sulamericano (observacies e ponderacies do sistema latico
de bloguelo & defesa usado pela Seleclo Brasileira em relacdo as
estratégias de alaque da Selecao Argaentina).

% Feedback da Comiss8o Técnica com as abtetas sobre as andlises e
observagdes feitas sobre as atividades proposias.
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— ESPORTE CLUBE

«  Bolicitagio para as afletas da calegoria sub 16 para a realizacdo novamente
dos exercicos para lrabalhar os deslocamentos do wvoleibol, reslizados na
quinta feira (DHOT);

“ As alletas podem e devem se ajudar para relembrar 05 exercicios @ atd
mesmo combinarem de fazer juntas (o que serd proposto),

% Oz wvideos no entanto devem ser gravados de maneira individual e
enviados até o final do dia,

< Caso seia necessano o ireinador podera anviar a ficha de atividades
do treino para norlear as allelas que precisarem, sendo que dessa vez
alas terdo de realizar 4 séries de 8 repeliches.

« Controle de Paricipacio/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da AcdolAlividade proposta para o referdo dia @ tambam Contrale
de PSR / PSE das atividedes fisicas & técnicas determinadas (para andlise de
desempenho — Calegoria Sub 18).

*  Agendamenio das reunides com a categoria Sub 18 para as 16h & 16h45 do
dia 1507/2020, alravés do aplicative Zoom, para a realizagdo das atividaces
do dia (Debate com a atleta Carod Gattaz).

¥ Paricipagio no Curso Macional de Treinadores Mivel |l = Par@metros
TécnicolTatico/Psicologico,

« Participagio afetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagho das
atividades e onentagbes na executdo dos exercicios propostos para a
categona sub 16.

» K.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As atlelas que ndo puderam parbicipar das atividades programadas para o dia,
si justificaram alagando problemas para acesso & internel, problemas
particulares e trabalhos de escola,

* Observagdes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagdo a
participagido do Bate Papo com a atlefa de viei de praia Taina Bigi,
principalmente sobre o planejamento e preparagdo fisica para suporiar & carga
de freinos e compelicbes diversas, inicio da carmeira @ curiosidades sobre a
caminhada no vilel de praia

¥ Os anexos referentes as logisticas das agdes @ atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 ¢ sub 18), o510 detalhadas no Planc de Treino Diario e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentena Vile:),
para os emics de fotos. trabalhos, reunibes, debates, videos e oulros,
corfespondentes a cada bpo de acao planejada e executada,
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AGOES/ATIVIDADES

DIA 15/07/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD ﬂnsJ

~ L. -TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

*  Organizagdo o Planejamento da Elaboragio das estratégias e dindmicas para
o5 Planos de Treinos durante a Pandemia referente a0 Periodo Preparaicrio
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagdo), com o cumprimento da canga hordria
para execucao das agies/atividades.

#  Treinos Especificos alaborados pela Comissdo Técnica através de videns com
os respeclivos objetivos, a serem passados para as alletas pefo Grupo de
Whalsapp das calegorias sub 16 e sub 18.

* Debate com a alleta de alto rendimento & capitd do Minas Ténis Clube, Caral
Galtaz, com o tema "As distrages do Mundo Modermno em relacio ao
Prafissionalismo no Esporte”, realizado as 16h do dia 15/07/2020, através do
aplicativo Zoom (Categorias Sub 16 8 Sub 18).

* Controle de Parficipagio/Comprovagdo de cada atleta na Realizagio e
Execugiio da AcloMividade proposta para o referido dia & também Conirole
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para andlise de
desampenho - Categoria Sub 18)

¥ Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 15h15 e 16h da
dia 160772020, através do aplicative Zoom, para a realizaclo das atvidades
dio dia.

# Debate de Relerenciais da eficacia do Complexo || das equipes participantes
da Superiga 201972020 - Plataforma da CBV, no dia 15072020 as 20h.

¥ Parlicipagio efetiva do Profigsional Gabried Leite, na organizagio das
atividades das calegorias e na coordenagido do debate com a atlela do Minas
Ténis Clube, Carol Galiasr.

=~ L.2-CONCLUSOES FINAIS:

*  As allelas que nio puderam parlicpar das atividades programadas para o dia,
s¢ [ustificaram alegando problemas para acesso a intermel, problemas
particulares e irabalhos de escola,

¥ Observagies feitas pelas aletas das calegorias sub 16 & sub 18, em relagio a
parlicipacio do Bate Papo com a atleta Carol Gallar, prncipalmente sobre os
paonlos posbvos @ negalivos do uso das redes socials na vida da atleia,
responsabilidade e comprometiments na cameira, compatiches @ tendéncias do
voleibol modamo,

« Os anexos referentes as logisticas das agbes e atvidades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Plano de Treino Diario &
no Argquivo Criado pele Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Cuarentena Vialai),
para os envios de folos, trabalhos, reunibes, debates, videos e oulros, /

comespondentes a cada tipo de agio planejada e executada. ~ ~ 4975
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DIA 16/07/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
AGCOESIATIVIDADES

~ M.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizacio & Planejamento da Elaboracao das esiratégias e dindmicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ac Pericdo Preparatério
(Ezpecial) @ Fase Especifica (Adaptacho), com o cumprimento da carga horaria
para execucio das agdes/atividades,

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissao Técnica alravés de videos com
o5 respectvos objetivos, a8 serem passados para as atletas pelo Grupo de
¥Whatsapp das calegornias sub 16 e sub 18,

¥ Forma de Execugdo da Aglo/Alividade Proposta (Categoria Sub 18):

# Analises do sistema de distribuicio de bolas para os alagues — Side-
Cut & Break Point = Jogo Brasll x Argentina = Sub 20 - Sulamericano
[observagbes o ponderagias do sistema talico do numero de
distribui¢ao de bolas para os atagques no side-out — K1 & break point -
K2 usado pela Selecho Brasileira).

% Feedback da Comissdo Técnica com as atletas sobre as andlises @
cbeen/aghes feitas sobre as atividades propostas.

*  Alnidades para a calegoria sub 18, onde serd mostrado para as alletas um
video com exercicios para frabalhar as movimentagdes do voledbol:

% Os videos serdo transmitidos para as atlelas e comentados pela
Comissao Técnica, para que nao fiqgue dividas sobre a execucdo,

% Algumas atielas serfo selecionadas como exemplo didatico para as
oulras, com as devidas orientacbes necessarias,

*  Acompanhamenio do Circullo Flsico realizadeo as 1Th do dia 168/A07/202020,
alravés do aplicalive Zoom, sob a supervisio do Preparador Lucas Rodrigues.

* Controle de Participagio/Comprovagho de cada allela na Realizagio e
Execucao da Acdo/Mividade proposta para o referido dia & também Controle
de P5H / PSE das alividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempanho - Calegona Sub 18).

+ Agendamenic das reunides com a calegora Sub 18 para as 14h e 14h45 do
dia 17072020, através do aplicative Zoom, para a realizagéo das atividades
do dia.

* Participacio efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagio do video e
das logisticas para as atividades da categornia sub 16,
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As atlelas que nao puderam participar das alividades programadas para o dia,
se justificeram alegandc problemas para acesso & inlemnet, problemas
partcuiares & trabalhos de escola.

Os anexos referentes as logisticas das acdes e alividades elaboradas para
cada categora (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Plano de Treino Diaro «
no Arguive Criado pelo Mackenzie Esporle Clube (Pasta - Quarentena Volel),
para os anvios de fotos, trabathos, reunies, debates, videos e outros,
cormespondentes a cada fipo de agdo planejada & execulada

WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

| DIA 17/07/2020 — SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
AGOES/ATIVIDADES

 NA=-TI

L

PO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

Organizagao & Planejamenio da Elaboracio das estraiégias e dindmicas para
o8 Planos de Treinos durante a8 Pandemia referente ao Periodo Preparatario
{Especial) & Fase Especifica (Adaplacio), com o cumprimento da carga horaria
para execucdo das agoes/atividades.

Trainos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica atraves de videos com
os respectivos objetivos, a serem passados para as alletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18

Forma de Execucho da Aclol/Aflividade Proposta (Calegona Sub 18)

% Avaliagbes do Grupo (Comissfo Técnica & Alletas) sobre as atividades
gque foram realizadas no microciclo e apreseniacio de slides sobre o
Planejamenio das agbes a serem executadas no préximo microciclo,

Consideragies finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o
microciclo de 17 a 2307T/2020.

Definicio da Programagao do microciclo de 17072020 & 2307/2020, sendo:

< Dia 17072030 = 14h - Feedback da Comissio Tecnica e Atlelas &
Slides da Programacao do Microciclo,

< Dia 2000772020 = 1Th - Trabalho de Eslatisticas & Criténios da Alague,

% Dia 211072020 = 16h30 - Analises de ataques de bolas rapidas no K1
(side-out) & K2 (Break) — Jogo Sérvia x tala - Final do Mundial,

< Dia 220712020 = 16h30 - Bate Papo com a atleta de volei de praia
Rupia Inck.

&  Dia 23072020 - 15015 - Andlises de ataques de bolas da F1
{"Russa”) e F& {"Pipe”) no K1 (side-oul) @ K2 (Break) - Jogo Sérvia x
ltélia - Final do Mundial
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¥ Confimagdo do dia 31072020 para o recebimento dos trabalhos de
estalisicas realizados pelas atlelas cormespondente ao colhimento de dados
conforme os criterios de ataque [ABIC/DVE) adotados pela Comiss@o Tecnica,
alravés das andlises do jogo enire MEC x GNU,

¥  Paricipacio da calegoria sub 16 na panida proposta pela Federacao Mineira
de Volaibol (FMV) de "ACE BATTLE™:

< O jogo @ semelhanie ao mundialments conhecido "Batalha Maval®,
devendo uma equipe ascolher 3, das §, posiches da quadra para sacar
e a putra equipe escolher 3 posiches para defender, esse processo se
repetindo por 5 vezes.

% Ao final serSo contabilizados os pontos de sague de ambas as equipes
& declarada vencedora aquela que poSsuir mas pontos.

¥ Acompanhamento dos trabalfhos de Prevenclo de Lesdes - Fisioterapia, as
16h30, através do aplicaliva Zoom.

¥  Mobilizagido junto a categona através do Grupo do Whatsapp. na divulgagdo
das alividades a serem realizadas no periodo de 17 a 2310712020,

¥ Controle de Participagho/Comprovacao de cada atleta na Realizagio e
Exmcucao da AcSolAtividade proposia para o referido dia & também Conlrola
de PSR / PSE das alividades fisgicas @ lécnicas determinadas {para analise de
desempaenho).

¥ Agendamento das reunides com a categona Sub 18 para as 1Th e 17h45 do
dia 20/07/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizacdo das atividades
do dia.

«  Participagdo no Cuwso Macional de Treinadores Nivel Il — Videos de
Treinamenta & Tacnico Formador.

* Participagio efeliva do Profissional Gabriel Leite, na organizagho e
acompanhamento da calegoria sub 16 no eventa da FMV “"ACE BATTLE".

= HN.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥ Feadback da Comissdo Técnica para as atielas sobre o desempenho nas
Agbes/Atividades que foram programadas para o microcicio, com as devidas
ponderagies e observactes, além das opinides & avaliagdes explanadas pelas
referidas atielas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes
objetivos @ esclarecmantos sobre a programagio do microciclo seguinte.

*  As alletas que néio puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internel, problemas
particularas & trabalhos de escola

« 0Os anexos referentes as logisticas das acdes & atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Plano de Treino Didrio &
no Arguive Criado pelo Mackanzie Esporle Clube (Pasta — Quarentena Valal),
para os envios de fotos, trebalhos, reuniles, debales, videos e outros,
correspondentes a cada tpo de acio planejada e executada.
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0 DIA 20/07/2020 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS

AGOESIATIVIDADES

=~ 0.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ DOrganizacio e Plansjamento da Elaboracdo das estralégias @ dindmscas para
o5 Plancs de Treinos durante a Pandemia refarente ao Periodo Preparatania
(Especial) & Fase Especilica (Adaptacio), com o cumpriments da carga hordria
para execugio das agtes/afivdades.

¥  Treinos Especlficos elaborados pela Comissao Técnica através de videos com
o5 respectivos objetivos, @ serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das calegorias sub 16 @ sub 18,

v Acgio/Alividade Proposta para a Categornia Sub 18:

% Analise de jogo de Volaibol,

+ Fonle de Consulta; Jogo de Valeibol Femining, valido pela Deciséo de
3% Lugar do GBI Sub 18/2019 realizado no Qiympico Club - MG, enfre
as equipes do MEC X GNU - Categoria Sub 18 (link -
hiltpe: ey youlube combwaloh 2v=PeF Cik'VBE.k).

v Forma de Execucdo da Acia/Alividade Proposta:

% Analisar o fipo de cada alaque da equipé do MEC (o jogo todo),
conforme critérios adolados pela Comissdo Teécnica, colocando na
Tabela criada, a quantidade executada no jogo para cada tipo de
atague (Analizar somente os ataques do MEC - Ataque AMBICIDIE),

+ Os dados colhidos por cada atfleta, irdo gerar estalisticas de
porcentagem e grafico para cada tipo de atague (Colocar os dados na
planitha elaborada).

+ Gomo o jogo @ em 05 (cnco) sels com varias informagdes, o prazo
para entrega do trabalho com as devidas delerminacies, sera até as
12h do dia 31/07/2020.

% O link do jogo 8 ser estudado com as instrugbes sobre a forma de
execugdo da alividade, serdo enviados para o Grupo do Whatsapp da
Categoria Sub 18, bem como a planilha do excell para a realizacho da
tarefa (o envio do trabalhe deverd ser no formato de PDF).

¥  Apresenfacio para as allelas de slides scbre a explicacdo dos ortérios do
aague com as respactivas observagies

v Elaboragio e Apresentagio dos shdes especificos das alividades a serem
axecutadas pela categona sub 16 durante a semana & envio para as atielas
através do Grupo de Whatsapp, com os respectivos objetivos:
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< Aglo proposta para semana - Categona sub-16 - De ZO0M0T/2020 a
247072020 (Aprendizado latco e técnico sobre voleibol através da
melhora do entendimenio do jogo & planejamento de carmeira através
da transmissdo de conhecimenio passada por X allatas profissionais 8
atuanbies).

%+ [Feedback para as atletas sobre o nivel de compromatimeanto gque vem
s0 maniendo bom pela maiona, exposigho do plansjamento de 1odas
as atividades que serdo realizadas no decormar da semana.

< Analse da direcdo de ataque de um jogo de 2019, entre Praia Clube e
Clube Curilibana.

«  Acompanhamento do Circuito Fiskco realizado as 15h30 do dia 200077202020,
altravés do aplicative Zoom, sob a supervisdo do Preparador Lucas Rodrigues.

¥ Controle de Participaglo/Comprovacao de cada aflela na Realizacdo e
Execucdo da AciolAlividade proposta para o refarido dia e tambam Controde
de PSR / PSE das alividades fisicas e técnicas delerminadas (para andlise de
desempenho — Catagora Sub 18).

«  Agendamenio das reunides com a calegora Sub 18 para as 1Th e 17h43 do
dia 21/07/2020, através do aplicative Zoom, para a realizacdo das afividades
do dia

¥ Parlicipagao efefiva do Profissional Gabrniel Leila, na organizacio dos slides
para a calegoria sub 16, mobilizacio das alividades junlo as calegorias,
organizacao de videos, acompanhameanio da parte fisica das categosias sub 16
e sub 18 e feedback para as alletas das categorias sub 16 e sub 18 sobre as
aghes delerminadas pela Comissdo Técnica para as atividades da semana

» 0.2-CONCLUSOES FINAIS:

*  Feedback da Comizsio Técnica para as atletas dos objtivos proposios para a
execucio das abvidades do microciclo, alravés de reunifo pelo aplicativo
Zoom. realizada as 17h do dia 200072020, com as seguintes cbservagbes:

% Orentagbes e dicas para organizagio e colhimento dos dados para
avallaghes propostas de cada  blogqueio  conforme  critérios
espocificados pela Comissao Tacnica.

«  As alletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
s pshficaram alegando problemas para acesso a infermnet, problemas
particulares e (rabalhos de escola.

+ Os anexos referentes ss logisticas das agdes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18}, estio detalhadas no Plano de Treino Didrno e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Vilei),
para os envios de fofos, trabalhos, reunifies, debates, videos e oulros,
comespondaentes a cada tipo de aclo planejada o executada.
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DIA 21/07/2020 - TERCA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD nn.s\

AGOES/ATIVIDADES

- P.1-=TIPO DE AGAQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Dhganizacho e Planejamento da Elaboracio das estratégias e dindmicas para
05 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatnio
(Especial) & Fase Especifica (Adaptacdo), com o cumprmenio da carga horaria
para axecuc3o das acoes/atividades.

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica afravés de videos com
os respeclivos cbijetivos, a serem passados para as atietas pelo Grupo de
Whalsapp das calegorias sub 16 e sub 18.

¥  Forma de Execuio da Agdo/Atividade Proposta (Categona Sub 18)

% Analises do sistema de bolas rapidazs no K1 (Side-0ut] & K2 (Break-
Point) = Jogo Sénva x ldlia - Final do Mundial [observactes e
ponderacoes da distnbuicies da bolas rapides nos daois complexoas das
duas equipes — lempo, chule, lempo atrds, minl e china o sistama de
coberiural.

% Feedback da Comissdo Téconica com as allelas sobre as andlises @
obsarvacdes fellas sobre as atividades proposias.

¥ Solicitacdo para as atlelas da categoria sub 16 para a realizaciio novamente
dos exercicios para trabalhar as movimentaches do voleibol, realizados na
quinta feira {1607

< Az atletas podam e devem se ajudar para relembrar os exarcicios e abé
mesme combinarem de fazer juntas.

£ s videos no entanto devem ser gravedos de maneira individual &
enviados até o final do dia.

< Caso seja necessano o reinador pode anviar a ficha de atividades do
treino para norlear as atletas que precisarem, sendo gue dessa vez
elas lerdo de realizar 4 séries de 8 repaticdes

* Conirole de Parlicipagio/Comprovagio de cada atteta na Realizagio e
Execucio da Acdo/Atividade proposta para o refendo dia e também Controle
da PSR { PSE das alividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desampenho - Categoria Sub 18)

* Agendamenio das reunites com a calegoria Sub 18 para as 16h e 16h45 do
dia 22072020, alravés do aplicative Zoom, para a realizacio das afividades
do dia {Debate com a atleta Rdpea Inck).

«  Acompanhamento dos trabalthos de Prevencio de Lesbes - Fisioterapia, as
15h30, através do aplicative Z£oom.
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¥ Paricipacao efetiva do Profissional Gabriel Leile, na organizagio das
alividades das categorias e no acompanhamento dos trabalhos de prevengio
das categonias sub 16 e sub 18.

» P.2 - CONCLUSOES FINAIS:

+  As afletas que ndo puderam parficipar das atividades programadas para o dia,
sa justificaram alegando problemas para acesso a internel, problemas
particulares e trabalhos de escola

¥ s anexos referentes as logistcas das acoes e atividades elaboradas para
cada categona (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Plana de Treino Didrio o
no Arquivo Criado palo Mackenzie Esporie Clube (Pasta —= Quarentena Volal),
para os envios da folos, frabalhos, reunibes. debates, videos e outros,
cormespondentes a cada tipo de acio planejada & executada,

| DIA 22/07/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAQ DAS |
| AGOES/ATIVIDADES \

» @.1-TIPD DE AGAO COM AS DEVIDAS DBSERVAGOES:

« Orfganizagio e Planejamento da Elaboragio das estratégias e dindmicas para
o8 Planos de Treinos durante & Pandemia referente ao Periodo Preparatorio
(Especial) @ Fase Especifica (Adaptagio), com o cumprimenio da carga horéria
para execucao das agbes/atividades.

" Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica através de videos com
05 respectivos objelivos, a serem passados para as aftetas pelo Grupo de
Whalsapp das categorias sub 16 a sub 18

« Debate com a alleta de allo rendimento de vilel de prata, Rupla Inck, com o
lama “Adleta Academico™, realizado as 16h do dia 22072020, atrawvés do
aplicativo Zoom (Categorias Sub 16 & Sub 18).

* Controle de Participacio/Comprovacho de cada alleta na Realizacio e
Execucdo da Acdo/Alividade proposta para o referido dia & tlambém Conirale
de PSR / PSE das atividades fisicas & técnicas determinadas (para andlise de
desempenho — Categoria Sub 18}

¥ Agendamento das reunidbes com a categona Sub 18 para as 15h e 15h45 do
dia 23/07/2020, através do aphicative Zoom (Debate com a atleta da Selegdo
Brasileira Matalia Peraira).

¥ Participataie no Curso Macional de Treinadores MNivel [l — Estudo do
Adversano a Preparacio do Flano de Jogo.

“  Participagho efetiva do Profissional Gabriel Leite, na oiganizacdo das
atividades das calegorias e na coordenacao do debate com a atleta de volei da

praia, Ropia Inck
004232 7&
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» 0.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥ As atletas que nio puderam participar das atividades programadas para o dia,
sa justficaram alegando problemas para acesso a inlernet, problemas
particidares e frabalhos de escola

¥ Dbservagbes feitas pelas atielas das categoras sub 16 e sub 18, em redacio a
participagdo do Bate Papo com a atleta Rapia, sobre comd condllar estudos
jogar voleibol, expendncias da jogar em oulras palses & da lomada de decisdo
de ser atlela de vilei de praia.

¥ Us anexos referentes as logisticas das agdes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Plano de Tredno Diano e
no Arguive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarantena Valei),
para os envios de folos, trabalhos, reunibes, debates, videos e oulros,
correspondentes & cada lipo de acho planejada & execulada.

o | DIA 23/07/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS |
i ACOES/IATIVIDADES

~ R.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizacio e Planejamento da Elaboracio das esiralégias e dindmicas para
o5 Planos de Treines durante a Pandemia referente ao Paeriodo Preparatario
{Especial) e Fase Especifica (Adaptagdo), com o cumprimento da carga hosdria
para execugio das agdes/atnidades.

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Téomca atraves de videos com
os respectives objetivos. a serem passados para as afletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18,

* Debate com a atleta da Selegio Brasileira, Matélia Pereira, com o tema “Bate
Papo sobre Voleibol®, reafizado as 15h do dia 23/07/2020, através do aplicativa
Zoom (Categonas Sub 16 & Sub 18),

v Acompanhamento do Circuito Fisico realizado as 17h do dia 23007/202020,
através do aplicative Zoom, sob a supervisio do Preparador Lucas Rodrigues.

« Conlrole de Paricipagdo/Comprovagdo de cada afleta na Realizagio e
Execupdo da Agio/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas & lécnicas delerminadas (para analise de
desempanho = Cabtegodia Sub 18)

v
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¥ Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 14h @ 14hd5 do
dia 24/07/2020, através do aplicative Zoom, para a realizacho das atividades
do dia,

« Participacao efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizacio das
atividades das calegonas @ na coordenagan do debate com a atleta da Selecio
Brasileira, Matalia Pereira.

~ R.2-CONCLUSOES FINAIS:

« Ag atlelas que ndo puderam parlicipar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acessc a internel, problemas
particulares & trabalhos de escola.

¥ Observagoes feitas pelas atletas das categorias sub 16 e sub 18, em relagdo a
pariicipacdo do Bate Papo com a allela Nalalia, sobre carreira & o dia a dia de
uma atleta de voleibol & curiosidades sobre os principais jogos e competigoes.

¥ Os anexos referentes as logisticas das agdes e atividades elaboradas para
cada categona (sub 16 e sub 18), estho detalhadas no Plano de Treino Diano e
no Arquive Criado palo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Vile),
para os aemnvios de folos, frabalhos, reunides, debates, videos & oulros,
correspondenies a cada tipo de acdo planejada & executada.

DIA 24/07/2020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGADO DAS
AGOES/ATIVIDADES

Is

= 5.1 -TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

*  Drganizacio e Planejaments da Elaboracio das estratégias @ dindmicas para
o5 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatdno
(Especial) @ Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimento da carga horaria
para execucio das agdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Tecnica através de videos com
o5 respectvos ob@plivos, a seram passados para as atietas pefo Grupo de
Whalsapp das categonas sub 16 e sub 18,

+  Forma de Execucdc da Acdo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18)

< Avaliaches do Grupo (Comissio Técnica e Allelas) scbre as atividades
que foram realizadas no microciclo & apresentagio de slides sobre o
Planejamento das agdes a serem execuladas no proxime microciclo,

* Consideragbes finais e onentagdes sobre a proposta de freinamento para o
microcidio de 24 a 30072020

(31) 3223-2611
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¥  Definigio da Programagdo do microciclo de 24/07 52020 a 300072020, sendo:

% [Dia 24/07/2020 — 14h - Feedback da Comisso Técnica e Alletas,
Slides da Programagho do Microciclo e Recebimenio dos Trabalhos de
Estatisticas de Blogueio.

<+ [ia 2TOTR020 = 17h = Apresentacho do Circwito de Fumdamenios,
Deslocamentos, Agilidade e Gestos Técnicos, Apresentagiio das
Logisticas da Gincana e Sorteio dos Grupos.

< Dia 280072020 - 1Th - Execucdc do Circuits de Fundamenios,
Deslocamantos, Agilidade e Gestos Técnicos conforme o ndmero de
séries determinadas e Apreseniacio do nome do grupo e da capitd
para a realizacio da gincana.

% Dia 29/07/2020 — 19h30 - Bate Papo com a atleta de volei de praia Ana
Falricia.

< Dia 30072020 - 15015 - Execucdo do Circuito de Fundamenios,
Deslocamentos, Agilidade e Gestos Técnicos conforma o ndmero de
séries determinadas

*  Treing tatico com a categora sub 16 sobre a analise do jogo da equipe da
Associacho Abdlica Académico LUVE UFY contra a equipe de voleibol da
Universidade Federal de LiberlAndia (LIFL, fink
(IhDs; i youfube comiwalch hw=PL Gk VBAAEI=38 10s);

< O objetivo desta alividade & analisar a distnbuicio da levantadora da
AdA LUVE durante o jogo, devendo conter na resposta também dols
ponlos positivos do time da Luve enquanto equipe & dois ponlos a
serem melhorados.

¥ Mobilizagio junto a calegona através do Grupo do Whatsapp. na divulgagio
das atividades a serem realizadas no periodo de 24 a 3000772020

¢ Controle de Parlicipago/Comprovagio de cada atleta na Realizagio e
Expcugdo da AgiolAlividade proposta para o referido dia @ lambam Conirole
de PSR | PSE das atividades liscas o t8enicas delerminadas (para analise de
desempanho),

v Agendamente das reunides com a categona Sub 18 para as 17h & 17hd5 do
dia 2T/07/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizaciio das alividades
do dia,

¥ Inicio do Curso do COB — Curso Basico de Gestio de Treinadanes = 70 horas,

* Paricipagdo efeliva do Profissional Gabriel Leite. na organizagio dos videos
enviados pelas atletas, downloads de documentagdo, fotos, trabalbos & outros
para enviar para © Arquive Crado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta —
Quarentena Voled) @ acompanhameanio das atietas nas alivdades do Setlor de
Fisicterapia.
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~ 5.2 -CONCLUSOES FINAIS:

¥ [Feedback da Comiss@o Teécnice para as atletas sobre o desempenho nas
Acdes/Alividades gue foram programadas para o micreciclo, com as devidas
ponderagoes e cbservacies, além das opinides e avaliagies explanadas pelas
refendas alletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus perfinentes
objetivos e esclarecimenios sobre a programagao do microciclo seguinte.

«  Asg atletas gque ndo puderam participar das atividades programadas para o dig,
s justificaram alegando problemas para acesso a infermnet, problemas
particidares e irabalhos de escola

¥ Os anexos referentes as logisticas das acdes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 @ sub 18), estiéo detalhadas no Plano de Treino Diario &
no Arguivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Vlel),
para os envioz de fotos, trabalhos, reunibes, debales. videos e outros,
corrgspondanies a cada tipo de acio planejada e axecutadsa.

| DIA 27/07/2020 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
|£¢ﬂE5-rATmnmr£5 |

T

# T.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥  Organizacio @ Planejamenio da Elaboracao das esirategias e dindmicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparalére
|Especial) & Fase Especifica (Adaptacho), com o cumprimento da carga horaria
para execucio das agoes/ativdades,

*  Trainos Especificos slaborados pela Comissio Técnica alraves de videos com
o8 respechvos objetivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das calegorias sub 16 e sub 18

¥ AcAo/Alividade Proposta para a Categosia Sub 18

% Circuito de Deslocamentos, Agifidade, Gesios Técnicos e
Fundamentos (Parte |) com 08 (olta) exercicios 8 respectiva nimero de
repatictes determinados para cada tipo de exercicio.

% Fonle de Consulta: Trabalho proposto emviado para o Grupo de
Whatsapp da Categora com as devidas onentacdes e objetivos.

¥ Forma de Execucio da AgloiAtividade Proposta:

% Circuito de Deslocamentos, Agilidade, Gesios Técnicos e
Fundamenios (Parle 1], a ser realizado nos dias 28 & 300072020, com
as onenlagtes @ objetivos a serem alcangados na busca da melhoria
da postura, velocidade & execucio dos gestos técnlcos,
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< Circuito com 08 tipos de exercicios: | (exerciclo de agilidade, passando
por baixo e por cima de elasticos ou cordas em paralelo — 2 séries de
ida & volta), Il {exercicio de postura @ equilibrio, segurando a bola
acima da cabeca, executando sallos de bloqueio com entrada de maos
- 3 séries de 10 saltos), 1 (exarcicio de deslocamenios rapidos de
forma laleral & pra frente & pra irés = 3 séres de 10 para cada
sequéncia), IV (exercicio de postura e execugdo de gesto lécnico,
delxando a bola guicar uma vez no chio & execular a manchete com
apoio do joelht guase no chao — 3 saries de 10 para cada perna), v
(exercicio de deslocamento e postura, executando manchete para
parade de um lado para outro - 3 séries de 10 - ida e voita), VI
(exercicio de deslocamentos rapicos e postura, lancando a boal para
varias direcies & execulando o loque para parede = 3 séres de 10 a
cada seguénda), VIl (exercicio de deslocamentos e postura para o
gesio lécnico, marcanda um alvo na pareda, langando para quicar uma
vez no chao @ executando o togue no alva — 3 sares de 10 para cada
lado) e VIl {exercicio de deslocamentos e reco, lancando a bola na
parede, giro no quadrl & reco para a defesa - 03 séres de 10 para
cada sequéncia e lado - cormedor e diagonal).

% O circuito sera realizado em grupo, através de reunido pelo aplicativo
Zoom, conformeé horaro estabalecido pela Comissdo, para as
orientagies, observagies e comegies que se fizeram necessdrias.

+ Slides da Apreseniacio das Logisticas da Gincana "Mos também fazemos
partes da histéria do wvoleibol®, com as devidas explicaches, Sorteio dos
GruposEquipes & envie do docurnentario "Mulheres de Ourc™ que serd
realizado como base para o Quiz de Perguntas (para o Grupo de Whatsapp da
Categora Sub 18 para consulla & estudos)

+ Elaboragio e Apreseniacio dos slides especificos das atindades a serem
exaculadas psa categoria sub 16 duramte a samana e envio para as atletas
através do Grupo de Whatsapp, com os respectivos objelives:

< AcBo proposia para semana - Categoria Sub 16 - De 27072020 a
31072020 (Aprendizado tatico sobre voleibol através da maelhora do
entendimentas dé 0G0 & planegaments de carreira atraves da
transmissfo de conhecimento passada por ex alletas profissicnais e
aluantes),

% Feedback para as atlelas sobre o nivel de compromatimento da
semana anlerior e exposicho do plangjamento de todas as atividades
que serdo realizadas no decomer da semana.

¥ Acompanhamento do Circuito Fisico realizado as 15h30 do dia 2707202020,
através do aplicabvo Zoom, s0b a supervisdo do Preparador Lucas Rodriguas,

¥ Controle de Paricipacdo/Comprovacio de cada atlela na RealizacBo e
Execucio da Acio/Atividade proposta para o referido dia e também Confrole
de PSR | PSE das atividades fisicas e lecnicas determinadas (para andlise de
desempenho - Categona Sub 18),
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«  Agendamento das reunibes com a categona Sub 18 para as 17h & 1Th45 do
dia 2B/07/2020, alravés do aplicalivo Zoom, para a realizacio das atividades
do dia.

¥ Participacio efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizacso dos slides
para a categona sub 16, mobikzacdo das atividades junto as calegonas,
organizacdo de videos, acompanhamento da parte fisica das categorias sub 16
& sub 18 & feedback para as atletas das categorias sub 168 & sub 18 sobre as
aches delerminadas pela Comissio Técnica para as atividades da semana

~ T.2-CONCLUSOES FINAIS:

v  Feedback da Comiss8o Técnica para as alletas dos objetivos proposios para a
executiio das atividades do microcicio, através de reunido pelo aplicativo
Zoom, nealizada as 17h do da 27072020, com as seguintes ohservaches:

< Orientaghes e dicas para a execucds cormeta dos exercicios, a0
nismero de repeticies daterminadas e proposila da busca da eficiénca
de cada sequéncia e ponderaghes importantes sobre a realizacia da
Gincana.

* Az alletas que ndo puderam parlicipar das atividades programadas para o dia,
ga puslhficaram alegando problemas para acesso a intermet, problemas
particulares & trabalhos de escola

¥ Os anexos referentes as logisticas das agbes e alividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estao detalhadas no Plano de Treino Diano e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Ciube (Pasta = Quarentena Vadel),
para os envios de folos, irabalhos, reunides, debates, videos e oulros,
corfespondantes a cada tipo de agdo planejada e executada,

u DIA 28/07/2020 - TERGCA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAD DAS
AGOES/IATIVIDADES

» U.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

*  Crganizagio & Planejamento da Elaboracio das estratégias e dindmicas para
o5 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparaicno
(Especial} e Fase Especifica (Adaptacdo), com o cumprimenio da carga hordna
para execusdo das ashes/atividades.

*  Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica através de videos com
o5 respeciivos objelvos, a seram passados para as allelas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18

¥  Forma de Execucac da Agdo/Atividade Proposta (Categona Sub 18)

<  Acompanhaments & observaches sobré a execucdo dos axercicios
proposios para o Circuilo de Deslocamentos, Agilidade, Gestos
Técnicos & Fundamentos (Parte 1), com as devidas orientacbes e
correches para alcancar os objelivos ﬁmb-ulu-ﬁppﬁl /ﬁ

L ¥ \..-.4 _?_ ;] S
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& Circuito com 08 Gpos de exercicios: | (exercicio de agilidade, passando
por baixo e por cima de elasticos ou cordas em paralelo = 2 sénes de
ida & volta), Il (ewercicio de postura e equilibrio, segurando a bola
acima da cabeca, executando saltos de blogueio com enlrada de maos
- 3 séres de 10 salios), Il {exercicio de desfocamentos rapidos de
forma lateral & pra frente & pra tris - 3 séres de 10 para cada
sequénca), IV (exercicio de postura & executdo de geslo lécnico,
deixando a bola quicar uma vez no chio e executar @ manchete com
apoio do joelho quase no chio — 3 sénes de 10 para cada parna), ¥
(exercicio de deslocamento e postura, executando manchete para
parede de um lado para outro — 3 sénies de 10 - ida & wvolla), VI
(exercicio de desiocamentos ripidos e postura, langando a boal para
varas direcdes @ executando o toque para parede - 3 sénies da 10 a
cada sequéncia), VIl (exercicio de deslocamentos e postura para o
gesto lécnico, marcando um alvo na parede, langando para quicar uma
weZ no chio e executando o toque no alve = 3 sénes de 10 para cada
lade) e VIl (exercicio de deslocamentos e reco, lancando a bola na
pareda, girc no quadnl e reco para a defesa — 03 séries de 10 para
cada sequénca e lado — comedor & diagonal)

v Apresenlacdo para as atlefas da categona sub 16 de um video com exercicios
para irabalhar o desfocameanto e o8 fundamenics utilizando bola:

% Os videos serfo iransmitidos para as atletas e comentados pela
Comissfo Técnica, para que ndo figue davidas sobre a execugho,

% Algumas atletas serfio selecionadas como exemplo diddtico para as
oulras, com as devidas onenlagtes necessanas.

* Confrole de Paricipagio/Comprovagho de cada afleta na Realizagio e
Execugan da Agda/Mividade proposta para o referido dia & também Contrale
de PSR/ PSE das atividades fisicas e 1écnicas determinadas [para analise de
desempenho - Categorta Sub 18).

¥ Agendamenic das reunifes com a categora Sub 18 para as 19h30 e 20h15 do
dia Z9/07/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizagio das atividades
do dia (Debate com a afleta Ana Palricia),

¢ Acompanhamento dos trabalhos de Prevengio de Lesdes - Fisiolerapia, as
15h30, através do aplicativo Zoom,

* Recebimento dos nomes e capitis das equipes para a realizagdo da Gincana
"Mds também fazemos parte da histdria do voleibod °

* Participacdo efetiva do Profissional Gabriel Leile, na organizacio, elaborago
dos videos e acompanhamento dos exercicios propostos para a categoria sub

16.
0247259 f

|
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# U.2 - CONCLUSOES FINAIS:

" As ailetas gque ndo puderam parficipar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a inlermel problemas
particulares e trabathos de escola

¥ s anexos referentes as logisticas das aches e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estdo detalhadas no Plano da Traino Do 8
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporta Clube (Pasta — Quarentena Videl),
para o9 emvios de folos, frabalhos, reumibes, debates, videos e otros,
cormespondentes a cada tipo de acdo planejada e executada.

DIA 29/07/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGOES/ATIVIDADES

~ V.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

*  Drganizacio e Planejamento da Elaboracio das estralégias e dinamicas para
o5 Planos de Trainos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatioo
{Especial) e Fase Especifica (Adaptagia), com o cumprimento da carga horania
para execucdo das aghes/atividades.

*  Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica alraves de videos com

05 respacilivos objelivos, a serem passados para as atietas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18

“ Reunifo da Coordenagio de Espores com loda a Comissdo Tecnica do
Violeibol, as 10h pelo Aplicativo do Zoom, para tratar dos seguintes assunios:

% Ajuda para o Profissicnal Weslei na parte preventiva devido a falla de
estagidno & dindmicas qua serdo usadas na Fisicterapla

< Estudo de uma reunido mensal com os pais para esclarecimentos das

agtes que estio sendo desenvolvidas.

Elaboracio de acbes am comemoracio acs Dias dos Pais,

Regras para agradecer os convidados das Lives com as alletas.

Divulgagio de links de cursos on-line, principalmente sobre Movimento

Paraclimpico & Lei de Incentivo,

% Feedback de pais & slletas sobre as atividades que eslio sendo
reafizadas pelos profissionais do Mackenzia

< Importancia dos trabalhos que estdo sendo elaborados para os sdcios
alravés dos Setores de Preparacdo Fisica e Fisioterapia.

% Cancelamento das principais competiches do calenddrio

% Atencdo especial a carga hordria real realizada por cada profissional,

<+ Atengho e culdado com os termos usados junto as atletas na execugdo
de cada atividade.

# Definicio do dia 10/08/2020 para entrega da documentacio exigida
por més,

% Discussdo e estratégias sobre a Portana 441 (Mormas para o Bolsa
Bu=ilia),

b
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— ESPORTE CLUBE

v Debate com a afieta olimpica de vilei de praia, Ana Palricia Ramos, com o
lema A preparagdo e trajetdria de uma atieta olimpica”, realizado as 12h30 do
dia 290712020, através do aplicative Zoom [Calegonas Sub 16 & Sub 18).

+ Controle de Paricipacio/Comprovacio de cada atieta na Realizagho e
Execugio da Agho/Atividade proposta para o refendo dia & tambem Confrole
do PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para andlise de
dasampanho = Categora Sub 18).

¢ Agendamento das reunibes com a categona Sub 18 para as 15h15 @ 16h do
dia 30/07/2020, atravas do aplicativo Zoom, para a realizacio das atividades
do dia,

v  Parlicipagio efefiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagao das
atividades das categorias & na coordenagao do debale com a atiela olimpica
de vilei de praia, Ana Palricia Ramos.

= V.2 -CONCLUSOES FINAIS:

¢ Az atlelas que ndo puderam parlicipar das atividades programadas para o dia,
se jusiificaram alegando problemas para acesso a internet, problamas
particulares  trabalhos de escola

v Observagdes feitas pelas atletas das categosias sub 18 e sub 18, em ralacdo a
participacdo do Bate Papo com a atleta Ana Patricia, sobse a transicio do valed
de guadra para o vOlel de praia (lomada de decisdo), principais conguistas, o
dia a dia de umna atlleta olimpica e expectativa para disputar as Qfimpladas de
Taquio.

v D5 anexos referenies as logisticas das acdes o atvidades slaboradas para
cada catlegoria {sub 16 e sub 18), estéo delathadas no Plano de Treino Diario e
ne Arquive Criado peio Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentena Valed),
para os anvios de folos, trabalhos, reunibes, debales, videos & oulros,
correspondentes a cade tipo de agho planejada e executada.

Iw

DIA 30/07/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
AGOES/ATIVIDADES

= W.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizacgao e Plansamenic da Elaboracdo das esiratégias e dinamicas para
os Plancs de Treinos durante a Pandemia referenie ao Periodo Preparatorio
(Especial) & Fase Especifica (Adaptacho), com o cumprimento da carga horaria
para execucio das agbes/atividades.

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissio Técnica através de videos com
os respectivos objetivos. a serem passados para as alletas pelo Grupo de
Whalsapp das categorias sub 18 e sub 18

II:.
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ESPORTE CLUBE

v Forma de Execugio da AcBodAlividade Proposta (Calegoria Sub 18}

%  BAcompanhamenic e observacdes sobre a execucio dos exercicios
propostos para o Circuito de Deslocamentos, Agilidade, Gestos
Técnicos & Fundamentos (Parte |), com as devidas onentacoes e
cormecoes para alcangar os objetivos estabelecidos.

< Circuito com 08 tipos de exercicios: | (exercicio de agilidade, passando
por baixo & por cima de elasticos ou cordas em paralela — 2 sénes de
ida & wolta), Il (exercicio de postura & equllibrio, segurando a bola
agima da cabeca, executando saltos de blogueio com entrada de mécs
— 3 series de 10 salos), [l (exercicio de destocameantos rdpidos de
forma lateral & pra frente e pra trds = 3 séries de 10 para cada
saquancial, IV (exercicio de posiure e execucEo de gesio l&cnico,
deixando a bola quicar uma vez no chio @ executar a manchete com
apoio do joelho quase ro chdo - 3 séres de 10 para cada parnal, V
[exercicio de deslocamento e posiura, execulando manchele para
parede de um lado para oulro = 3 séres de 10 — ida e volta), VI
(exercicio de deslocamentos rapidos e postura, langando a boal para
varias direcdes ¢ executando o togue para parede — 3 sénes de 10 a
cada sequéncia), VIl (exercicio de deslocamentos e posiura para o
gesto técnico, marcando um alvo na parede, lancando para gquicar uma
vaz no chio e executando o logque no alvoe = 3 séres de 10 para cada
lado) @ VIl {exercicio de deslocamentos e reco, langando a bola na
parede, giro no guadnl e reco para a delesa — 03 sénes de 10 para
cada sequéneia @ lado - comedor & diagonal).

* Paricipagio da categoria sub 16 no campeonato quadrangular da Federagio
Mineira de Voletbol (FMY) de "ACE BATTLE":

< O jogo @ semelhante ao mundialmente conhecido “Batalha MNaval®,
devendo uma equipe escolher 3, das 6, posigtes da quadra para sacar
& a oulra equipe escolher 3 posiches para defender, esse processo se
repetindo por 5 vezes.

% Ao final serdo contabllizados os pontos de sague de ambas as equipes
& declarada vencedora aguela que possuir mais pontos

+ Serdo disputadas 2 partidas por dia, se estendendo a compelicao até a
saxta feira.

*  Acompanhamento do Circuito Fisico realizado as 17h do dia 30007/202020,
através do aplicative Zoom, sab a supenisio do Preparador Lucas Rodrigues.

¥ Controle de Participagho/Comprovagho de cada aflela na Realizagio e
Execugdo da AcdolAlividade proposta para o referido dia & também Controbe
de PSR / PEE das alividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desampenho - Categora Sub 18).

¥ Agendamento das reunifes com a categona Sub 18 para as 14h & 14h45 do
dia 31072020, aravés do aplicativo Zoom, para a realizacio das alividades
de dia,

024232 Y.
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v Participacio efetiva do Profissional Gabriel Leite, no acomparhamento e
ofentacio da categoria sub 16 no avento da FN "ACE BATTLE."

» W.2- CONCLUSOES FINAIS:

v Az allelas que ndo puderam paricipar das atividades programadas para o dia,
sa justificaram alegando problemas para acesso & imternel, problemas
particulares e trabalhos de escola

¥ Os anexos referantes as logisticas das acbes e atividades elaboradas para
cada calegonia (sub 16 e sub 18), estdo delalhadas no Plano de Traino Diario e
no Arquive Criado palo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quareniana Valed),
para os envios de fotos, trabalhos, rewnibes, debates, videos & oulros,
cormaspondenies a cada tipo de agao planejada e executada.

DIA 31/07/2020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
ACOES/ATIVIDADES

= XA -TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizacéo @ Planejamento da Elaboracdo das estratégias @ dindmicas para
ot Planos de Treinos durante a Pandemia referenta ao Periodo Preparaténio
{Especial) e Fase Especifica (Adaptago), com o cumprimento da carga horara
para execugho das aches/atividades.

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comisséio Técnica através de videos com
o5 respechvos obpelivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
¥Whatsapp das categovias sub 16 e sub 18,

* Forma de Execugio da Agdo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18):

4  Avaliactes Avaliaches do Grupo (Comissdo Técnica e Atletas) sobre
as alividades que foram realizadas no microcicl, apresentacao de
slides sobre o Planefjamento das agbes a serem executadas no
proxima  mécrociclo e esdarecimentos complementares sobre a
Gincana da Categonia Sub 18 "Nds também fazemos parte da historia
do valebal

v Consideracdes finais & onentaches sobre a proposta de reinamento para o
micfocice de 31/07/2020 a DB/08/2020.

¥ Definigho da Programacdo do microciclo de 31/07/2020 a 06/08/2020, sendo;

< Dia 31072020 = 14h - Feedback da Comissao Técnica e Atletas,
Slides da Programacgdo do Microciclo & Recebimento dos Trabalhos de
Estatisticas de Afaque.

# Dia 030872020 - 17h - Apresentagio do Circulto de Desaflos com os
respectives objetivos e Divulgacio da Tarefa Extra da Gin

cana
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< Dia 04082020 = 17h = Realizacdo do Circuito de Desafios com a

axecucao dentro do tempo/guantidade estipulado para cada exercicio.

Dia 05082020 = 160 - Bate Papo com os Técnicos Giuliano Sucupira

@ Caio Lopes.

< Dia 0602020 — 15h15 - Realizacho do Circulte de Desafios com a
exacugio dentro do tempo/quantidade estipulado para cada exercicio.

&

* Participagio da categoria sub 16 no campeonato quadrangular da Federacio
Mineira de Voleibal (FMV) de "ACE BATTLE™:

+ O jogo & semelhante ao mundialmente conhecido “Batalha Maval®,
devendo uma equipe escolher 3, das 6, posicies da quadra para sacar
e 8 oulra equipe escolher 3 posicies para delender, esse processs se
repatindo por & vezes

4 Ao final serfo conlabilizades os pontos de sagque de ambas as equipes
& declarada vencedora aquela que possuir mais pontos.

< Serao dispuladas 2 partidas por dia,

¥ Mobilizagde junto a categoria através do Grupe do Whatsapp, na divulgagio
das atividades a serem realizadas no perioda de 31/07 a 06/08/2020.

# Controle de Participagio/Comprovagio de cada allela na Realizacio e
Execugio da Acdo/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para andlise de
desempanho).

¥ Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 17h e 17h45 do
dia 03/08/2020, através do aplicatvo Zoom, para a realizacio das atividades
do dia.

¥ Inicio do Curso do COB - Curso Basico de Gestio de Treinadores = 70 horas.

¥ Participagao efeliva do Profissional Gabriel Leite, na organizagio dos videos
enviados pelas atietas, downloads de documentagio, fotos, trabalhos e outros
para enwviar para o Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta -
Quarentena Volel) @ no acompanhamento @ onentacdo da categoria sub 16 no
evento da FMY "ACE BATTLE "

= X.2-CONCLUSOES FINAIS:

* Feadback da Comissdo Técnica para as allelas sobre o desempenho nas
AchesiAtividades que foram programadas para o microciclo, com as devidas
porderagies e observacies, além das opinibes o avaliaghes explanadas pelas
referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes
objetivos @ esclarecimantos sobre a programagio do microciclo saguinte.

*  As atletas que ndo puderam paricipar das atividades programadas para o dia,
s¢ justificaram alegando problemas para acesso a intermet, problemas
particulares e trabalhos de escola,

(31) 3223-2611
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¥ Oz anexos referentes as loglisticas das agbes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estao detalhadas no Plano de Treina Diario e
ne Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Valei),
para os envios de fotos, trabathos, reunides, debates, videos e oulros,
carmespondentes a cada tipo de agao planejada e executada,

K CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS AGOES/IATIVIDADES -

A0 haras semanais = B0 horas mensais,

um E ﬁ'rnmm,
LAYOUTS, MOBILIZAGAD, REU :num

[ 10 horas semanals - 40 horas mensais,

| 24 horas semanais = 96 horas mensais.

| 14 horas semanals = 56 horas mensais. | 14 horas semanais — 56 horas mensais,

" | Nesse més de Julho/2020, os Planos Treinos foram correspondentes ao periodo de 01 a 1
31/07 (23 dias). |

3 INFORMAGOES COMPLEMENTARES ]

| LOCAL E DATA | Belo Honzonte, 08 de Agosto de 2020
i_ﬂﬁﬁfﬁﬂﬁ;'ﬁﬁﬂtﬂﬁ] N B Luiz Wua Rocha

| ASSINATURA -
| v
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RELATORIO - VOLEIBOL FEMININO
wwera  pERIODO DE PANDEMIA — AGOSTO DE 2020 v e

A | INFORMAGOES TECNICAS

~ A1 -NOME DA EQUIPE:
*  Mackenzie Esporie Clube
~ A2-MODALIDADE:
+  Walebal
~ A3 = NAIPE:
*  Femining
» Ad-TECNICOICREF:

v Luiz César da Silva Rocha - CREF/MG 002051

I'a "DIA 03/08/2020 — SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
ACOES/ATIVIDADES

» B.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

+ Organizac8o e Planejamento da Elaboragio das estriteégias e dinamicas para
0% Planos de Treinos duranie a Pandemia referente ag Periodo Preparatang
{Especial) e Fase Especifica (Adaptagda), com o cumprimanic da carga horana
para execucao das agbesiatividades

v Treinos Especificos elaborados pela Comissao Tecnica alravés de videos com
0% respectivos cbietivos, a sefem passacos pada as alkelas pelo Grupo de
Whatsapp das calegonas sub 16 e sub 18

v AcBolAtividade Proposta para a Categoria Sub 18

<+ Circuito de Desafios {Postura, Coordenagao e Agilidade) com 06 (seis)
gxarcicias & respectivos objetivos (por Quantidade ou por empo
conforme cada exercico)

% Fonle de Consulta Trabatho propostc envado para o Grupo de
Whatsapp da Calegoria com as devidas orientagbes e objativas

02423 /
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« Forma de Execucao da Agao/Atividade Proposia

< Cirguity de Desafios (Postura, Coordenagao e Agilidade) a ser
realizado nos dias 04 e DEOBR020, com as crientagdes e objelivos a
serem akcangados na busca da melhoria dos gesios técnicos em todes
05 aspectos

# A dindmica sérd na forma de disputa entre as atletas, com a Comssao
Técnica realizanda sorfeic de qual desalio serld axetulads (Maxmo de
04 desafios por dia), com 8 definigdo des metas que deverdo ser
alcancadas

£ [Divisdo das atletas parficipantés am dois gupos. Sendo um grupo
executando o desafio & o oufro ajudanda & vice varsa

% Circuite com 05 lipos de exercicios: | (exercicio de confrole de bola -
toque — 03 sequéncias, de 10 toques para a parede para cada, sendo
com as pernas flexionadas em forma de pedaladas + sentada, deitada
e depois sentada + sentada sem colocar a3 pernas no chao — realizar
toda 2 sequéncia no menor tempo possivel) [ (axarcicio da controbe de
bola de toque & manchete = execular tocue e manchete de pe, de
joetho, senlada, de joelho até ficar de pé novamenie — realizar a
sequéncia o maigr nimerg de vezes em trés minutas), [l (axercicio de
regulandade & postura - afixar um alvo na parede e executar togues na
referido alva, sendo de pé, agachada, sentada e continuar até ficar de
pé novamente — executar toda a8 sequéncia no meanor empd possivel),
IV [exercicio de coordenagio e agilidade - langar a bola por cima da
cabeca e executar duas manchetes a frente ¢ segurar a bola atras -
axecular @ sequéncia o maior nimero de veres em Irés minutos), V
(exercicio de coordenagdo & agilidade - lancar a bola por cima da
cabeca e executar uma mancheate e um toque a frente @ segurar a bola
atrds - execular a sequéncia o maior ndmerd de veres am Lrés
minuios) e V1 (exercicio de coordenagio e agilidade — lancar a bola por
baixo das pernas. girar e executar duas mancheles - execular a
saguéncia o mamr nimers de vezes em trés minutos)

& 0 circuito serd realizado em grupo, através dz2 reunido pelo aplicativo
Zoom, conforme horano estabelecido pela Comissdo, para as
orientacdes, observaches e corregbes gue se fizerem necessarias.

v Divulgagso da Tarefa Exira da Gingana "Nés tambam fazemos parte da histona
do voleibol’, sendo que cada Equipe devera elaborar um video de nd maximo
05 minutos, com uma mensagem de homenagem ao Dia dos Pais. o qual
deverd ser postado no Instagram Particular da Cepitd da Equipe, com o
objetivo de alcangar o maior nimero de curtidas no periodo de 03/08/2020 ate
as 17h do dia 100872020, Sera considerada vencedor, a aquipe que obliver o
maior nimera de curtidas deniro do periodo estipulaco (Comprovagao atravis
do print da {ela comprovando o numerns de curbidas) Pomtuagao: 1° lugar (10
Fontos), 2° lugar (08 pontos) e 3° lugar (05 pantos)

+ Reuniic via Z00M (Video chamada) com as atietas da Categona Sub16 para
explanacdo do conteddo programatico da semana e também das dinamicas de

freinos do més

(31) 3223-2611
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¥ Acompanhaments do Circuito Fisico mealzado as 15030 do dia 03/08202020
através do aphcative Zoom, sob a supervisio do Preperador Lucas Rodrigues

«  Controle de Parficipacdo/Comprovacao de cada sieta na Realizagdo a
Execugdo da Acao/Atividade proposta para o referide dia e também Controle
de PSR ! PSE das atwvidades fisicas & tecnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 18)

« Agendamento das reunides com a categona Sub 18 para as 17h e 17h45 do
dia D4/0B2020. através do aphcativo Zoom, para a raalizagdo das atividades
do dia

¢ Participacao efetiva do Profissional Gabried Leite. na onganizagdo dos shdes
para a categoria sub 16 mobilizagao das alvicacss juntd a5 calegornas,
organizacao de videcs, acompanhamento da parie fisica das categorias sub 16
e sub 18, feedback para as atlelas das categorias sub 16 e sub 18 sobre as
aclhes determinadas pela Comissao Tacnica para as atividades da semana

~ B.2-COMCLUSOES FINAIS:

¥  Feedback da Comissao Técnica para as atletas dos ohjetivos propostos para a
execucdo das atwidades do microciclo, alravés de reunido pelo aplicativo
Zoom, realizada as 17Th do dia 037082020, com as seguinies obsanaiias.

£ Onentaches & dicas para 4 exNecucad cormeta 0os exercicios da Desafio
g proposta na busca da eficiéncia de cada sequéncia e ponderacbes
imporianies sobre a realizagho da Tarefa Exira da Gafeana

¥ As atletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia
sa justificaram alegando problemas para acesso a antemel, problemas
particularas e frabalhos de escola

¥ (s anexos referantes as logisticas das agdes e atividades elaboradas para
cada categona (sub 16 e sub 18), estao detaihadas no Plano de Treina Diario e
no Arguiva Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentena \Vdiei)
para 0s envios de folos, trabalhos. reunides, debales, videos e oultros
correspondentes a cada tipo de agao planejada e execalada

::: | DIA 04/08/2020 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS |
| i ACOES/ATIVIDADES

- ©C.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

+ Organizagio e Planejamento da Elaboragao das eslratégias @ dinamicas para
ot Planos de Treinos durante a Pandermia referente ao Peripde Preparaténo
{Especial} @ Fase Especifica (Adaptago). com o cumprimento da carga horaria
para execucao das agbes/atividades.

¥ Tranos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica atraves de videos com
0% respectivos objetivos, a serem passados para a: allelas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18 /

Pl s Eals ]
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v  [Forma de Execugao da AcaalAlividade Proposta (Categoria Sub 18)

<  Acompanhaments e observacdes sobre 2 execucdno dos exercicios
propostos para o Cicuito de Desafios, com as devidas dinamecas,
crientacdes e corecdes para alkancar os objetvos estabelecidos.
Feedback da Comissac Tecnica com as alletas sobre as analises e
chservacbes feitas scbre as atividades propostas

£ Circuito com 06 tipos de exercicios: | (exercicio de controle de bola -
togque — 03 sequéncias, de 10 toques para a parede para cada, sendo
com as pernas flexionadas em forma de pedaadas + senfada, deitada
e deposs sentada + sentada sem colocar as parmas no chio — realizar
toda a sequéncia no menor tempo possivel) || (exercicio de contrale de
bola de togue e manchete - executar locue & manchele de pé, de
joelho, sentada, de joelho até ficar de pé€ novamente — realizar a
SEQUEncia o maor numero de vezes em trés minutos). Il (exercicio de
regularidade @ postura = afiar urm alvo na parede & axecutar togues no
referido alvo, sendo de pé, agachada, senfada & cantimuar ate ficar de
P& novamenie = execular loda 3 sequéncia no Menor Impo possived),
IV {exarcicio de coordanacas & agilidade - lancar a bola por cima da
cabega e executar duas manchetes a frente & segurar a bola alras -
BXECUlar 4 Sequénca O Ma$0r NUmers di vales ém s minulos), v
(exarcicio de coordenacdc e aghdade - lanzar a bola por cima da
cabeca e execular uma manchete e um togque a frenle e segurar a bola
alras = executar a sequéncia o maior numers e veres em frés
minutos) e VW (exercicio de coordenagdo e agildade — lancar a bola por
baixo das permnas, girar & executar duas manchetes — executar a
SEqUENSIa & masar nimeand de vezes am irdés minutos)

+ Envio & acompanhamento dos exercicios através de videos para a Categoria
Sub 16 e explicando para as atletas os objetnvos dos exefcicios na sua
execucdo [ordem, nomero de séries, intersalos e forma correta dos gesios
tecnicos)

* Conirole de Parbcipacio/ComprovaGio de cada zteta na Realzacio e
Execucio da AcaciAtividade proposta para & refende dia e também Conirole
de PSR ! PSE das atividades fisicas e lécnicas determinadas (para analise de
dasempenho — Categora Sub 18)

«  Agendaments das reunides com a categorna Sub 18 para as 16h & 16045 do
dia 05/08/2020. atraves do aphcativo Zoom. para a reaabzacdo das atividades
do dea [Debate com os Professores Giuliano Sucupira 2 Caio Lopes)

¥ Parlicipacdo efetiva do Profissional Gaboel Leile, na organizacio das
atividades das calegorias, ajuda na corregio dos exercicios proposios para as
alletas da categona sub 16 e crientaches para as alletas da categoria sub 18
na execucdo do circuito de desafios

~ C.2- CONCLUSOES FINAIS:

« A atetas gque ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram aleganda problemas para acesso a inlermnet, problemas
particulares e trabafhos de escola

/
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* Os anexos referentes as logisticas das agdes ¢ atividaces elaboradas para
cada categoria (sub 18 e sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treing Diano &
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esponle Clube (Pasta — Quarentena Walkei),
para os envios de folos, irabalhos. reunifes debates, videos & owtros,
cormespondentes a cada tipo de acao planejada e executada

DIA 05/08/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAD DAS
ACOESIATIVIDADES

-~ D.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

+ Organizacio e Planejamento da Elaboracao das estratégias e dindmicas para
oz Planos de Treinos durante a Pandemia referente 30 Periode Praparaldnio
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimento da carga horaria
para execugdo das agbes/atvidades

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica através de videos com
os respectivos objefivos, a serem passados para as atlistas pelo Grupo de
Whatsapp das categornias sub 16 e sub 18

¥ Depate com os Professores Giulang Sucupira e Caio Lopes "Coma conciliar a
vivéncia do volei de quadra e de praia na base, CBS e Seleches Brasileiras de
Base®, realizado as 16h do di 05/08/2020, através do aplcative Zoom
[Categorias Sub 16 & Sub 18}

¥ Controle de Paricipacdo/Comprovacio de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da AgaolAtvidade proposta para o referide dia e também Controle
de PSR / PSE das alividades fisicas & técnicas determinadas {para analise da
desempenho — Categena Sub 18}

¥ Agendamento das reunides com a categora Sub 78 para as 15h15 e 16h do
dia 05082020, alraves do aplicativo Zoom, para a realizagao das atvidades
do dia.

¥  Participagdo efetiva do Profissional Gabriel Lede. na organiza¢ac das
atividades das calegonas & na coordenacdc do Bate Papo com os
Profissionais Caio Lopes e Giuliang Sucupia

» D.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As afletas que ndo puderam partcipar das atividades programadas para o dia,
gg justificaram alegando problemas para acesso a inlermet, problemas
particulares & trabaihos de escola

+  Observagbes feitas pelas alletas das categonas sub 15 & sub 18, em relagao a
paricipagio do Bate Papo com o8 Professores Goubano Sucupira e Caio
Lopes, sobre os pontos posilives de conciliar o widel de quadra @ de praia,
cunosidades e acdes no GBS e forma de trabalho nas Selecbes Brasibeiras de
Basa

024300 /
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+ (s anexcs referentes as logisticas das agdes e atividaces elaboradas para
cada categoria (sub 16 & sub 18), estio detalhadas no Plano de Treino Diano e
ng Arguive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta = Quarentena Wabei),
para o5 envios de folos, trabalhos, reunibes, debates, videos e putros,
cormespondentas a cada tipo de acdo planejada e execstada

DIA 06/08/2020 — QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAOQ I}ASl
ACOES/ATIVIDADES

- E.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

« Organizacéo e Planejamenio da Elaboracao das esltratégias e dinamicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Peripdo Preparatdrio
iEspecial) & Fase Especifica (Adapiagdo), com o cumprimeants da canga horana
para execucho das acbesiatividades

«  Trednos Especlficos elaborados pela Comiss@o Técnica através de videos com
o5 respectives objelivos, a serem passados para as alletas pelo Grupo de
VWhatsapp das categonas sub 16 @ sub 18,

»  Farma de Execudan da Agao/Atvidade Proposta (Categona Sub 18)

< Acompanhamenio e obsarvagbes sobre a execufdd Jdos BXercicios
propostos para o Circuito de Desafios. com as devidas dindmicas,
orientagbes e correcOms para alcancar 05 objelivos estabebecidos
Feedhack da Comissdo Técnica com as alletazs sobre &3 Snalises e
observagdes ferdas sobre as atividades propostas

% Circuito com 06 tipos de exercicios. | (exercicio de controle de bola —
toque = 03 sequéncias. de 10 toques para a parede para cada, sendo
com as pernas flaxionadas am Torma de pedaladas + sentada, deitada
& depois sentada + sentada sem colocar as parnas no chao - realzar
toda a sequéncia no menor tempo possivel). |l (exercicio de controle
de bola de fogue @ manchete - executar loque & manchete de pé, de
jeelhe, sentada, de joelho até ficar de pe novamente - realizar a
sequéncia o makor numere de vezes em trés minutos), 1l (exarcicio de
requlandade e posiura — afixar um alve na parede e executar logues
na referido alvo, sendo de pé. agachada. santada e confinuar até ficar
de pé novamente - execular oda a sequéncia no mencs fempo
possivel), IV [exercicio de coocrdenacad e agilidade = lancar a Doia por
cima da cabega e executar duas manchetes & frenie @ segurar a bola
alrds - executar a sequéncia o maiyr nomero de vezes em irés
minutas), V {exercicio de coordenagdo @ aglidade - lancar a bola por
cima da cabeca e executar uma manchete & um loque a frente e
segurar a bola atras — executar a sequéncia o maior numero de vezes
erm trés minutos) e Wl (exercicio de coordenagao & agilidade - lancar a
bota por baixo das pernas, girar e execular duas manchetes — execular
& sequéncia o maior nomers de vezes em (rés minuios),

3247301 /
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¥ Abwvidades para a categoria sub 16 com exercicios de tremnamentos o
fundamentas tecnstos

< Cada atlela devera gravar um video com o3 exercicios propostos para
as devidas corregdes da Comissdo Téonca

¥ Acompanhamentos do Circuito Fisico realizado as 17h do dia 0860872020290,
através do aplicativo Zoom, sob a supervisio do Preparador Lucas Rodrigues,

v Controle de Participacao/Comprovacio de cada stieta na Realizagdo e
Execucdo da AclolAtvidade proposta para o rafeddo dia e também Controle
de PSR/ PSE das alividades fisicas e lecnicas determinadas (para anakise de
desempenha — Categoria Sub 18)

+  Agendamenio das reundes com a calegoria 3ub 6 para as 14h e 14h45 do
dia 07082020, atraves do aplicatwe Zoom, para a realizagio das atividades
do dia.

v [Debate da CBY as 20h pela Webex = “Qual o compleo determina a vildrna no
jogo do voleibol?, com o Professor Leandro Mogueira Dufra

¥ Participacao efetiva do Profissional Gabriel Leite. no recebimento & analises
dos videos enviados pela categona sub 16 para avaliagies e comecias dos
exercicios de fundamentas Momcos

» E.2-COMNCLUSOES FINAIS:

+ Ag atletas que ndo puderam parbcipar das atiwdades programadas para o dia,
se justficaram alegando problemas para acesso a intermel. problemas
particulares e trabalhos de escola

v D5 gnexos referentes as logishcas das agbes e atwvidades elaboradas para
cada categornia (sub 16 e sub 18). estdo detalhadas no Flano de Treino Diano &
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta = Quarentena Voled)
para os envios de folos trabalhos, reunibes, debates videos & oulros
correspondenies 8 cada tipo de aco planejada e execuiada

"DIA 07/08/2020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

F | AGOES/ATIVIDADES

- F.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

« (iganizagdo e Plangamento da Elaboracdo das estratégias & dnamicas para
0% Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparaldno
{Especial) @ Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimento da carga horana
para execucao das agbes/atividades

+ Trainos Especificos elaborados pela Comissao Técnic3 através de videos com
o9 respectivos objetivos, 8 serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 & sub 18

o
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¥ Paricipacio no Debate sobre o Desenvolvimenio Teznico das categonas de
baze (Discussdes sobre estudos dos Complexos KI e <11}, realizado as 10h do
dia Q7082020 atraves do aplicative Zoom, sob a supervisdd dos Treinadores
da Regido Sul do Brasil (PR, SC e RS) e Sudeste (MG e SP)

¥ Forma de Execucdo da AcaolAtividade Proposta (Categaria Sub 18)

& Avalacses do Grupo (Comissao Tecnica & Atlolas) sobre as atividades
que foram realizados no microciclo e apresentagao de skdes scbre o
F'Ianapamantﬂ das acoas 3 SErgm axeculadas no proximo microcicio

¥ Consideracdes finals e orientaches sobre @ proposte de tretnamento para ©
microciclo de 07082020 a 13082020

+  Daefinicdo da Programacao do microciclo de O7/08R2020 a 1370872020, sendo

o Dig O7NE2020 = 14h - Feedback da Comissao Teécnica & Atletas,
Shdes da Programacao do Microciclo, Dindmicas finais para a Gincana
e envia das legisticas para a Tarefa do Desahio de Apresentacaa da
equipe através de video (dia 13/08/2020)

4 Dia 10082020 = 1Th = Gincana = Quiz de Pergunias elaboradas pela
CT spbre o Documentario “Mulheres de Qurc” e Resultado da Tarefa
Extra de comprovacac de curtidas em homenagem ao Dia dos Pais

< Dia 11/08/2020 = 1Th = Gincana = Quiz de Pergunias elaboradas pela
CT sobre o0 Documentario “Mulheres de Ouro’

< Dia 12/0872020 - 16h - Bate Papo com as 2x-atletas do Mackenzie
Amara e Lusa Melieni e Desvulgaghc co Desafio Propostc pela
Comissio Técnica (dia 14/08/2020)

& Dia 13/08/2020 - 1515 — Gincana — Tarafa da Apresentacdo de cada
equipe através da elaboragao do video

¥ Logisticas para a Gincana = Tarefa de Apresentacic para o Dha 130872020
Cada Equipe deverd elaborar um video de no maximao 05 minutos, com uma
mensagem de apresentacdo do Mome e das Integrantes da Equipe. O video
apresentado serd jubgado por Profissionais escolhidos pela Comissao Técnica
gue dardc nota de 5 a 10 para cada video apresentado (Principal critéric
criatividade)

¥ Abertura Oficial da Gincana “A gente & do volei @ o volel ¢ da genie” da
Categoria Sub 16, com a divulgagao dos videos de apresentagdo dos grupos @
divulgacdo das alividades que serdo desenvolvidas durante a Gincana

¥ Mobiizagdo junto a8 categoria atraves do Grupo do VWhatsapp, na divulgacao
das atividades a serem realizadas no periodo de 07/08 a 130812020

¥ Controle de Participacio/Comprovacio de cada stiela na Realizegdc e
Execucdo da AcholAtividade proposta para o referido dia @ também Controle
da PSR | PSE das atvidades flsicas e técnicas determinadas (para andkise de

desempenho)

10 ~ /'(l
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ESPORTE CLUBE

¥ Agendamenio das reunsbes com a categoria Sub "B para as 17h @ 17had do
dia 101082020, através do aplicatvo Zoom, para a raalizacho das atividades
dodia.

¥ Participagao efetiva do Profissional Gabrief Leite, na organizacdo dos videos
enviados pelas atletas, downloads de decumentacaa. folos, trabalhos @ autros
para enviar para o Arguive Criado pelo Mackenzie Ssporie Clube (Pasta -
Quarentena Valel] e crganizacao das logistcas para as Gincanas das
Categorias Sub 16 e Sub 18

-~ F.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥  Feedback da Comissdo Técnica para as atletas soore o desempenha nas
AchesiAtividades que foram programadas para o miCracicks, Com as devidas
ponderaches & observagtes akém das opinides e ava agbes explanadas pelas
referidas atietas scbre a forma de trabalho etaborada com 0% seus perfinentes
chjetivos e esclarecimentos sobre a programacas da mecrociclo seguinie.

¥ As atletas que n&o puderam partcipar das atvidades srogramadas para o dia,
se |ustficaram alegando problemas para acesso a internel problemas
particulares e trabalhos de escola

¥ Oz anexos referenies as |ogisticas das agdes @ alwelades elaboradas para
cada categona (sub 16 @ sub 18}, estdo delalhadas no Plano de Treno Diano @
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube [Pasta — Quarentena Vilei)
para ot envios de fotos trabalhos, reunides, debates videos & outros
correspondenies a cada tipo de acho planejada e execJiada

"DIA 10/08/2020 — SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

G | ACOES/ATIVIDADES

- G.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizacio ¢ Planejamento da Elaboragao das eslralégas & denamicas parg
03 Planos de Tremnos duranie a Pandemia referente a0 Periodo Preparatonio
(Especial) & Fase Especifica (Adapta¢ao), com o cumprimento da carga horaria
para execucao das agbes/atividades

+ Treinos Especificos elaborados pala Comissdo Técnica através de videos com
o5 respectivos objetivos, a serem passados para as atietas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 & sub 18

« AgBol/Atividade Proposta para a Categornia Sub 18

# Realizacao da Gincana denominada “Nos tambem fazemos parte da
histaria do voleibol”, tendo como base Quiz de Perguntas através de
estudos do documentaric “Mulheres de Oure”, mais a realizacao de
dasafios, tarefas exiras e tarefas determinadas, sendo cada a¢ad com
uma pontuacdo especifica
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<+ Premiaglo para a equipe vencedora da Gincasa: 01 agai de RS 20,00
+ 01 garrafa squezee para cada integranie

¥ As aquipes foram definidas atraves de sorelo, com a ssguinte composicao:

< Equipe 01 - Gossip Giris: Marcella Harmoat (Capia). Adna Jula,
Geaovanna Trama, Natalia Scuza, Bianca Fernandes, Luiza Procdpio g
Camila Braga

<+ Equipe 02 - Eficientes na Agao |zadora Mianda (Capid), Eduarda
Vitdria, Luciana Emanuelle, Jala Res. Giovenna Leticia e Giovanna
Bicalho

+ Equipe 03 - Cabeleieilla Leilla — Nicoly dos Santos (Capita), Mana
Cecilia, Emanuelle da Cruz, Luiza de Paiva, Hayvanne Santos e Lorena
Peoio

¥  Forma de Execucdo da Aclo/Atividade Proposia

4 Gincana Quiz de Perguntas — Sorteio da ordem das equipes e
também sorten das perguntas para cada integrante escalhida pela
capitd da equipe poder responder dentro do prazo estpulado pela CT,
sendo cada pergunta com & respectiva poniuacio e penalidades em
caso de resposta incorreta ou mcompleta. Modia de 06 penguntas no
dia, podendo ter pergunias pegadinhas ou pergunta binus no ato do
sortaio.

< (Gincana; Tarefa Extra — Cada eguipe lave qua alaborar um video (de
no maximoe 05 minutos). com uma mensagem de homenagem ao Cias
dos Pais e postar o referido video no Instragram particular da capita de
cada equipe. Sera considerada vencedora da referida tarefa, a equipe
gue comprovar © maior nomero de curtidas do video postado
{comprovacao alravés do print da tela, considerando o periodo de
0308 a 10V0B) — Vakor da Taraefa = 1° lugar (10 Pontos), 2% lugar (08
pontas) & 3° lugar {06 pontos)

¥ Afividades da Gincana da Calegona Sub 18, “A genta & do vObei & o volel & da
gente’, com a realizagao da atvidade do dia

< Quiz de curicsidades sobre 0 Documentario "Patna, a rivalidade entre
Brasil e Cuba” e perguntas sobre as lives com convidados do Voleibol
da Mackenzie

<+ Dinamicas e objetivos para a realizagan da Atividade 01 da Gincana

¥ Acompanhamenio do Circuito Fisco reakizado as 15h30 do dia 10/0B/202020,
através do aplicative Zoom, sob a supervisiio do Preperador Lucas Rodngues

* Controle de Paricipaglo/Comprovago de cada atieta na Realizagac e
Execucdo da Agdo/Atividade proposta para o refenido dia @ também Controle
de PSR / PSE das atidades fisicas e lécnicas determinadas (para analse de
desempenho — Categona Sub 18).

¥ Agendamento das reunides com a categona Sub 18 para ag 17h e 17h45 do
dia 11/08/2020. através do aphcativo Zoom, para a rzalizacac das atividades

do dia /
A _
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¥  Paricipacac efativa do Profissional Gabreel Leite, na organzacdo dos slides
para a categodia sub 16, mobilizagdo das ativicadss junto as calegonas
organizagao de videos, acompanhamanto da parte fisica das categorias sub 16
& sub 18 e feedback para as atletas das categonas sub 15 & sub 18 sobre as
aches determinadas pela Comissae Técnica para as atvidades da semana &
apoio nas Gincanas de ambas as categorias.

s G.2-CONCLUSOES FINAIS:

+  Feadback da Cormssao Técnica para as atletas dos objetvos propostos para a
execucdo das alividades do microcichd, através de reunido pelo aplicativo
Zoom, realizada as 17h do dia 10082020, com as secuintes cbservagies.

% |mportancia da participacdo e envolviments de 10do o grupo na busca
das metas eslabelecidas para cada agao da Gincana

v As atletas gue ndo puderam participar das atwvidadas programadas para o dia,
se |ustificaram alegande problemas para acessc a intarnel  problamas
particulares & trabalhos dé ascola

¥ s anexos referentes as logisticas das apbes e atvidades elaboradas para
cada categona (sub 16 e sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treino Diario e
na Arquive Crnado pelo Mackenzie Esporie Clube (Pasta — Quarentana Wolai)
para 0s envios de fotos. frabalhos. reunibes, debates, videos e outros
cofrespondentes a cada tipo de acdo planejada e executada.

DIA 11/08/2020 - TERCA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS |
| AGOESIATIVIDADES

- H.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ Organizacao e Planejamento da Elaboragao das estratégias e dinamicas para
os Planos de Treinos durante a Pandema referente ap Pericdo Preparalono
{Espacial) @ Fase Especifica (Adapta¢ao), com o cumprimento da carga horaria
para execucao das acbes/atividades

v Tretnos Ezspecificos elaborados pela Comissao Técnea alraves 38 videos com
05 respectivos objetivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18

+ Forma de Execu¢io da Acdo/Atividade Proposta (Categona Sub 18)

< Realizacdo da Gincana denominada “Nés também fazemos parie da
historia do volebal® tendo como base Quiz oe Pergunias através dae
estudos do documentaro “Mulheres de Ourc”, mais a realizagao de
desafios, tarefas exiras e tarefas determinadas, sendo cada aCad Com
uma pontuacao especifica.

o |
i |
™
bend
o
o
e

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n” 420, Santo Anténic
Balo Horizonte - MG - CEP 30330-700




WWW.MACKENZIEEH.COM.BR

< Gincana: Quiz de Perguntas — Sorteid da acdem das equipes & lambem
soreio das perguntas para cada integrante escofhida pela capitd da
equipe poder responder dentro do prazo estipulado pela CT, sendo
Cada pergunta ¢com a respectiva pontuacac e penakdades em caso de
resposta incorreta ou incompleta Media de 05 perguntas no dia,
podendo ter perguntas pegadinhas ou pergunta bOnus no ato do
BOMEI0

+ Divulgacio da 2° Atvedade da Gincana “A gente & do valei @ o valei & da gente’
da Categoria Sub 116,

< As atletas deverdo elaborar um video criando uma bola de valel com
materiais disponiveis em casa e depois farer exercicios o valel com
aguela bola

+ Controle de Parlicipagda/Comprovacdo de cada efleta na Realizagaoc e
Execucdo da AcdolAtividade proposia para ¢ refendo dia e tlambém Controbe
de PSR |/ PSE das atividades fisicas e 1écnicas determinadas (para analise da
desempenho = Categoria Sub 18)

¥ Agendamenio das reunides com a categoria Sub 18 para as 16h e 16h45 do
dia 120872020, através do aplcatvo foom, para a realizacao das atvidades
do dia {Debate com as ax-atietas Ainara e Luiza Melloni)

¥  Participagdo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagao das
atividades das categorias. principalmente nos esclarecimenios e recelsmento
dos videos da 2* Atividade da Gincana da Categoria Sub 16,

-~ H.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥ Ag afletas que ndo puderam partcipar das ativeidades programadas para o dia,
s justificaram alegando problemas para acessc a interneél problemas
particulares & trabafhos de escola

v D5 anexos referentes as logisticas das agbes e atwvdades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18). estdo detalhadas no Flano de Treino [hario
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta = Quareniena Viled)
para os envios da folos, trabakthos, reundbes, debates, videos & oulros
correspondenies a cada tipo de agdo plangjada @ execulada

, | DA 12/08/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
- ACOESI/ATIVIDADES

» I.1-TIPO DE AGAOQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGCOES:

« (Organizacho & Planejamento da Elaboracio das estratégias e dinamicas para
os Plancs de Trenos duranie 8 Pandemia referente ao Periodo Preparatario
(Especiall & Fase Especifica (Adaptagdo), com o cumprimanto da carga horaria
para executdo das agbes/atividades
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v  Trenos Espacificos elaborados pela Comssdo Técnica airaves de videos com
o5 respectivos objetivos, a serem passados para as alletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18

«  Debate com as ex-atletas do Mackenzie Ainara Yasmin e Luisa Melloni, “A
importancia do Mackenzie na minha carreira no voleibol. realizado as 16h do
dia 1208203 atraves do aphcativo Zoom

v Gncana - Divulgacao das Logistcas do Desafio da Comisséo Técnica: Cada
Equipe devera escolher uma mae de atleta da respactva Equipe, devidamenie
caracterizada como alleta (Bermuda, Camisa do fdackenzie, Ténis, Meia
Branca e Joelheira), para realizar um desafio de controle de bola executando
05 toques e 05 manchetes na parede. A apresentacac sera no dia 14/08/2020,
através da reunido pelo Zoom, com avaliaghes de notas de 05 a 10 por
Profissionais escolhidos pela Comissdc Técnica  (Principais  crténos
caractanzagioc @ execucdo do desafic). As logislicas para a exédugdo do
Desafio serdo enviadas para as atietas através do Grupo de Whalsapp no dia
120872020

¥ Controle de Paricipacio/Comprovache de cada atleta na Realizacio e
Execugdo da Aglo/Atividade proposta para o referide dia @ também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnices determinadas (para andlisa de
desempenho — Calegoria Sub 18).

«  Agendamento das reunides com 3 categona Sub 8 para as 13h15 e 16h do
dia 13/08/2020. através do aplicativo Zoom, para a realizacao das atividades
da dia

v  Participagiio efeliva do Profissional Gabriel Lede. na organizagdo das
atividades das categonas e na coordenagdo do Bate Papo com as ex-atletas
do Mackenzie Ainara e Luisa Mellam.

» 1.2 - CONCLUSOES FIMNAIS:

v Ag allelas que nao FIHUEHBH'I partin:ipar das atvidadas :nr::gtamaﬂas para o dea,
se justificaram alegande problemas para acesso a internet  problemas
particulares e trabalhos de escola

¥ Dbservaches feitas pelas atletas das categerias sub 15 e sub 18, em relagao a
participacao do Bate Papo com as ex-afletas Ainara @ Luisa Melloni, sobre o
dia a da de uma alleta da base, principais jogos e compelicdes @ perspectivas
de jogar em clubes de oulro estado

¥ s anexos referentes as logisticas das acbes e athvidades elaboradas para
cada categona (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Planc de Treino Diano e
no Arguiva Crado pelo Mackenzie Esporie Clube (Pasta - Quarentena Vialei),
para o5 envios de fatos, trabalhos. reunifes, debates, videos e oulbros,
cofrespondentes a cada tipo de acao planejada e executada
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J' DIA 13/08/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

~ J.A1-TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

+  Organizacio @ Planejamenio da Elaboracdo das estratégias e dindmicas para
o5 Planos de Treinds durante 8 Pandama referente 3o Peficds Preaparaldng
(Especial} & Fase Especifica [Adaptatdo), com o cumprimento da carga horaria
pafa execufas das actesiativdades

«  Trwnos Especificos elaborados pela Comissdo Téecnica através de videos com
a5 respectives abjelivos, a serem passados para as atielas pelo Grupo de
Whatsapp das calegorias sub 16 e sub 18

v Forma de Execucao da Acdo/Atmadade Proposta (Categona Sub 18)

% Realizagdo da Gincana denominada “Nés lambém fazemos pane da
hisidria do voleibol’, tendo como base Quiz de Pargunias alravés de
estudes do documentiano “Mulheres de Qure”, mais a realizacao de
desafios, tarefas exiras e tarefas determinadas, sendo cada aglo com
uma pantuagao especifica.

% Gincana Desafio da Apresentacao — Cada equipe devera apresentar
um video (de no maxmo 05 minuics), com uma mensagem de
apresentacdo do nome e das integrantes da equipe - Valor do Desafio
de 05 a 10 pontos = Cnténo a ser avaliado - Cratividade

«  Divubgaclo da 3° Alividade da Gincana da Categosia Sub 18 “A genle & db
vilel e o vbiel é da gente”

& Az deverdo elabarar um video em homenagem a Familia
< Meste video alem da homenagem, dewverd contés as atlaas trenando
junta aos seus famidiares

+ Acompanhamento do Circuilo Fisico realizado as 17h do dia 13/08/202020,
afravés do aplicative Zoom, sob a supervisdo do Preparador Lucas Rodrigues
(Atividades de Yoga com a Professora ksa Fialho)

v  Controle de Paricipacdo/Comprovacan de cada atiela na Realzacdo e
Execucdo da Aclo/Alividade proposta para o refendo dia @ tambeém Cantrole
de PSR /| PSE das abvidades fisicas e téenicas delerminadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 18)

+  Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 14h e 14h45 do
dia 14082020, através do apbcativo Zoam, para a reakirzacac das atividades
do dia

v  Parbcipacdo efetiva do Profissional Gabriel Leite. na organizagdo das
atividades das calegorias, principalimente nos esclarecimentas @ recebimento
dos videos da 3* Atividade da Gincana da Categona Sub 16
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» J.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v

As atletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia
8¢ justificaram alegande problemas para acesso a nternel  problemas
particulares & trabalnos de escola

Os anexos referentes as logisticas das agdes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 18 e sub 18), estio detalhadas no Plano de Treing Diario e
no Argquivo Criado pelo Mackenzie Esporle Clube (Pasta = Quarentena WVabei),
para 0% envios de folos, trabalhos. reunibes. debates, videos e outros,
correspondenies a cada hpo de acao planajada & execstada

WWW.MACKENZIEBH.COM.ER

DIA 141082020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS |
AGOES/IATIVIDADES

- K.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

W

Organizacao € Planejamenio da Elaboragdo das estrategias e dinamicas para
o5 Planos de Treinos durante a Pandemia referente 2o Periodo Preparatdno
{Especialj & Fase Especifica {Adaptacan), com o cumpnmento da carga horaria
para execucdo das actesiatindades

Tresnos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica atravas da videos com
o0& respectives objetivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18

Farma de Execucao da Agao/Atividade Proposta (Categaoria Sub 18)

¢ Avaliapdes do Grupo (Comissao Técrca e Atketas) sobre as atividades
que foram realzados no microciclo e apreseniacao de shdes 200ra o
Planejamento das agdes a serem axeculadas no proximao microcicka

Consideracdes finais e orientagdes sobre a propests de renamento para o
micrecicle de 14/08/2020 a 20VCB2020

Definicio da Programagao do microciclo de 14/08/2020 a 20/08/2020, senda

< Dia 14/0872020 = 14h - Feedback da Comissao Teécnica e Alletas,
Slides da Programagic do Microciclo & Realizagao da Gincana -
Tarefa Desafio elaborado pela Comissaa Técnica

<+ [ua 17/08/2020 - 17h - Gincana - Quiz de Perguntas elaboradas pela
CT sobre o Documentario “Mutheres de Cura e envio das logisticas
para a Tarefa do Desafio da Preparacdo Fisica (Dia 19/08/2020)

< Dia 18/08/2020 — 17h - Gincana = Quiz de Perguntas elaboradas pela
CT zobre o Documentario “Mulheres de Curo” & envio das kogistcas
para a Tarefa do Desafio Final (Dia 20/08/2020)

4 Dia 19/08/2020 = 16h30 - Gincana - Realizagdo da Tarefa Desafio
elaborado pela Preparacio Fisica

& Dia 20/08/2020 = 15015 — Gincana — Realizacio da Tarefa do Desaho
Final e Divulgacio do Resultado Geral da Gincana

{31) 3223-2611
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v Gincana — Realizacdo do Desafio da Comissdo Técrca: Cada Equipe teve que
escofher uma mae de atleta da respectiva Equipe, devrdamente caracterzada
como alleta (Bermuda, Camisa do Mackenzie, Ténis, Meia Branca e Joelhaira),
para reglizar ym desafio de controle de bola executando 05 toques e 05
manchetes na parede. A apresentacdo de cada equipe teve avaliagbes de 05 a
10 afravés das notas dadas por Profissionais escolhides pela Comissac
Técnica (Principais criténios caractenizacao e execusdo do desafio)

v Atwvidades da Gincana da Categoria Sub 16 "4 gente & do vhle & o vale é da
gente”

2 Qi de cunosidades scbre o Mackenze Esparie Clube e loda a sua
histona

v Mabilizagho junto a calegona atraves do Grupo do Vihalzapp, na divulgagio
das atwidades a serem realizadas no pericdo de 14/08 a 200082020

v Confrole de Participacao/Comprovacdo de cada stieta na Realizaclo e
Execucdo da AcdolAtividade proposia para o referido dia @ também Controle
de PSR / PSE das atividades flsicas e técnicas deferminadas (para analise de
desempenha)

¥ Agendamento das reunsbes com a calegoria 3ub 8 para as 17h e 17hd3 do
dia 17/08/2020, através do aplicatva Zoom, para a realizagio das atividades
do dia

¥  Panicipacac efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizacdo dos videos
enviados pelas atletas, downloads de decumentacao, folos, trabalhos e ouiros
para enviar para o Arquvo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta -
Quarentena Yalei) & apoio na realizagdo das Gincanas das Calegorias Sub 16
e Sub 18

~ K.2-CONCLUSOES FINA|IS:

v  Feedback da Comissdo Técrica para as alletas score o desempenho nas
Acbesiatividades gue foram programadas para o microcicla, com as devidas
ponderaches e observaches. além das opinides e avalacles explanadas pelas
refendas atlelas scbre a forma de frabafho alaborada com 08 Seus pertnenies
objetivos & esclarecimentos sobre a programagao do mcrocicio sequinte

< As afletas que ndo puderam parbicipar das ativdades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso & intermel, problemas
particulares & trabalhos de escola

v 05 anexos referentes as logisticas das agdes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Plano de Treino Diano e
na Amuivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta = Quarentena Volei),
para os envios de folos, trabaihos, reunides, debates videos e oulros
cofrespondentes a cada tipo de agao planejada e executada
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DIA 17/0B/2020 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAQD DAS |

| L ACOES/ATIVIDADES

~ L.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¢ Organizacio e Planeaments da Elaboracio das esiretegias e dinamicas para
05 Planos de Treinos duranie a Pandamia referente ao Periodo Preparatdnn
[Ezpecial) & Fase Especifica (Adaptacdn), com a cumprimenio da carga horarna
para execucdo das agdes/atvidades

* Treinos Especificos elaborados pela Comissao Técnica atraves de videos com
05 respechivos objebvos. a serem passados para as alletas pelo Grupo oe
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18

¥ Acho/Atividade Proposta para a Categona Sub 18

4 Realizacdo da Gincana denominada “Nos tambem fazemos parte da
histéna do voleibol”, tendo coma base Que de Perguntas através de
estudos do documentano “Mulheres de Curg”, mais a realizagac ce
desafins. tarefas exiras & larefas determinadas, sendo cada agao com
uma pontuacio especifica

v Forma de Execucso da Acaa/Atividade Proposta

% Gincana. Quiz de Perguntas — Sorleio da ordem das equipet e
iambém sorteio das perguntas para cada inlegrante escolhida pela
capdd da equipe poder responder dentro do prazo estipulado pela CT,
sendo cada pergunta com a respecliva pontuagdo e penahdades em
caso de resposta incometa ou incomplata Méda de 06 perguntas no
dia, podendd ter perguntas pegadinhas ou pergunta bonus no alo do
sorteln

< Gincana - Divulgac#o das Logisticas do Desafio da Preparacao Fisica
para ser realizada no dia 19082020, As logisticas para a execugad do
Desafic com o5 respectivas obsetives, serfo anviadas para as alletas
através do Grupo de Whatsapp no dia 17/06/2020 Cada grupo tera
que escolher 3 integrantes para realizar a tarefa Cada participante tera
que realizar o maior ndmerd de repaticdes do exercicio escoihido
durante 3 minutos (DE ACORDO COM OS5 CRITERIOS PARA A
EXECUCAD DE CaDA EXERCICIO) CONFORME O VIDED
ENVIADOD) A integrante gue realizar o maicr numero de repelicdes
ganhara a rodada Em caso de empate, sera realizado mais uma
rodada com 1 minuio de duracio para definir a vencedora (Exescicios
de flexio de bragos, burpee e polichmelo). A pontuagdo sera de 10
ponics para a 1°, 0B pontos para a 2* e 06 portos para a 3°

* Gincana da Categoria Sub 16 “Agente & do volei & o volel & da gente’, com o
Desafio da preparagao fisica elaborado pelo Profissional Lucas Rodrigues.

¥ Acompanhamenta do Circuito Fisico realizado as 15h30 do dea 17/08/202020,
através do aplicativo Zoom, sob a supervisdo do Preperador Lucas Rodrigues.
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+ Conirole de Pamcipag@o/Comprovacdo de cada atteta na Realizacdo e
Execucac da AgaciAtividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR | PSE das atividades fisicas e técnicas detarminadas (para analise de
desempenho = Categoria Sub 18)

¥ Agendamento das reunides com a categona Sub 78 para as 17h @ 17h4d do
dia 1808/2020, através do aplicativa Zoom, para a realizagdo das atividades
do dia

v Participacso efetiva do Profissional Gabnel Leite, na organizacio dos slides
para a categoria sub 18, mobilzagds das atwicadas |unto as calegonas,
arganizagio de videos, acompanhamenio da parte fisiza das categorias sub 16
e sub 18 e feedback para as atletas das calegorias sub 15 € sub 18 sobre as
agtes determinadas pela Comissao Técnica para as atvidades da semana &
apoio nas atividades programadas para as Gincanas d2 ambas as categonas

» L.2-CONCLUSOES FINAIS:

«  Feedback da Comissdo Técnica para a8 allélas dos abgelivos proposios para 8
execucdo das atividades do microciclo, através de reunida pelo aplcativo
Zoom, realizada as 17h do dia 17/08/2020, com as seguintes cbservagdes:

2 Imporiancia da participacas e envolvimento de fodo o grupo na busca
das metas estabelecidas para a fase final da Gincana

+  fAs atietas que nao puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a intermel problemas
particulares e trabalhos de escola

¥ Os anexos referenies as Iogisticas das agdes @ atvidades elaboradas para
cada categoria (sub 16 @ sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treino Diano e
mo Arquivo Crigdo pelo Mackenzie Esporie Clube [{Pasta — Quarentena Vile)
para os envios de fotos, trabathos, reunsbes, detates, videos e outros
correspondentes a cada lipo de agao planejada e executada

DIA 18/08/2020 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS |
ACOES/ATIVIDADES

- M.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGCOES:

« COrganizacao e Planejamento da Elaboracao das estratégeas e dinamicas para
o5 Planos de Treincs durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatirio
{Especial) & Fase Especifica (Adaptagado), com o cumprimento da carga horaria
para execugao das agles/atividades

¥ Treings Especificos elaborados pela Comissao Técnica através de videos com
o% respectivos objetivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categonas sub 16 e sub 18

004212 4
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+  Farma de Execugdc da AgaciAtvidade Propoasta (Categona Sub 18)

£ Healizacio da Gincana denominada “Nos fambam fazeémos pare da
histéria do voleibel', tendo como base Quiz de Pargunias atraves de
estudos do documentario "Mulheres de Oure’. mais a realizagdo de
desafios, tarefas exiras e tarefas delerminadas, sendo cada agao com
uma ponivacao especifica

% Gincana Quiz de Pergunias = Sorteio da ordem das equipes e também
sorfeio das perguntas para cada inlegrants escolhida pela capta da
equipe poder responder dentro do prazo estpulado pela CT, sendo
cada pergunia com a respectva pontuacds & penalidades em caso de
resposta incorreia ou incompleta Madia de 08 perguntas no dia,
podendo ter perguntas pegadinhas ou pergunta bénus no ato do
Sorein

%+ Gincana - Divulgagdo das Logisticas do Desafio Final para o Dia
Z0N0BA0E0. Cada Equipe devera elaborar um video de no maximo 05
minutos, COm uma mensagem deé mobvacao e superacac para todes e
lodos atletas do Mackenzie (Violeibol Basquete e Nataglo) O video
apresentado serd julgado por Profissionais escolhidos pela Comisséo
Técnica, gue darao nota de 5 a 10 para cada vided apresentaco
(Principals critérios: conteddo, envolvimento em torne da mensagem e
criatividade). As logisticas para a execucdo do Desalio serdo enviadas
para as atletas através do Grupo de Whatsapp no dia 18/08/2020.

«  Atividades da Gincana da Categaria Sub 16 “A gerte & do vile e o vilel ¢ da
gente”

& Quiz de curnosidades e perguntas sobre as Oimpiadas de 2008, 2012
e 2016

v Controke de Participagado/Comprovacdo de cada sfleta na Realzagao e
Execucho da Agao/Atividade proposta para o referidc dia e tambeém Controle
da PSR | PSE daz atividades fisicas e t&cnicas delerrminadas (para analise de
desempenha — Categoria Sub 18)

¥ Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 16h30 € 17h15 do
dia 19/08/2020, através do aplicatvo Zocm, para a raalizagdo das atvidades
do dia

« Paricipagac efetva do Profissional Gabrel Leite. na organizagao das
atividades das categorias, principalmente no apic para a execugso das
atividades programadas para a Gincana das Categonas Sub 16 e Sub 18
- M.2-CONCLUSOES FINAIS:
+  As alletas que ndo puderam participar das alividades programadas para o dia,

ge justificaram alegando problemas para acesso a intermel. problemas
parliculares g trabalhos de escoda
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« QOs anexos referentes as logisticas das acdes e atvidades elaboradas para
cada categona (sub 16 e sub 18), estao detalhadas no Plano de Treino Dianoc &
ng Arguinvg Criado pelo Mackenzie Esporle Clube (Pasta — Quarentana Valei),
para os envios de fotos. frabalhos, reunides, debates. videos e outros,
correspondentes @ cada tipo de afao planejada e execulada

9 i‘nln' 19/08/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS |
AGOES/ATIVIDADES

~ M.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

«  Organizacdo e Planejamento da Elaboragio das estratégias e dindmicas para
os Planos de Treinos durante 8 Pandemia referente ao Periodo Preparatdno
{Especial) & Fase Especifica (Adaptagao). com o cumpnments da carga hordria
para executao das agbesiatividades

+  Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica através de videos com
o5 respectivos objetvos, a serem passados para as afletas pelo Grupo de
Whatsapp das categonas sub 16 & sub 18

«  AclolAtvidade Proposta

< Realizacao da Gincana denominada “Nos também fazemaos parte da
historia do voleibol'. tendo como base Quiz de Pergunias atraves de
estudos do documentaro “Mulheres de Curc”, mais a realizacdo de
desafios, tarefas exiras e tarefas determinadas sando cada 3430 com
urma pontuacio especifica

¥ Forma de Execucdo da AgdofAtividade Proposta (Categoria Sub 18)

% Desafic da Preparacio Fisicar Cada grupo fera gque escolher 3
inlegrantes para realizar a tarefa. Cada pariicipante tera que realzar o
maior nimesro de repaticies do exercicio escolhdo durante 3 minutos
(DE ACORDO COM OS CRITERIOS PARA & EXECUCAD DE CADA
EXERCICIO CONFORME O VIDEQ ENVIADO) A integrante que
reglizar o masor numero de repelicbes ganhara a rodada. Em caso de
ampate. serd realizado mais uma redada com 1 minuio de duragao
para definir a vancedora (Exercicios de flexdo de bragos, burpee e
polichinelo). A pontuagao serd de 10 pontos para a 1*, 08 pontos para
a 2* g OB pontos para a 3

+ Divulgacso da prova do dia da Gincana da Categoria Sub 18 “A gente & do
wibei 2 o wilai & da geanta’

& As pguipes deverdo elaborar um video em homenagem a (0oas as
pessoas do meio esportivo gque estdo soferdo durante a8 pandem:a
COM & pausa nos treinos e competictes

¥ Controle de Paricipac8o/Comprovacdo de cada =lieta na Realizagao e
Execugdo da Aclo/Atvidade proposta para o referide dia @ também Controle
de PSR / PSE das ptividades fisicas & técnicas determinadas (para analise de
desempenho - Categonia Sub 18} :‘ /
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v Agendamento das reunibes com a categoria Sub 78 oara as 15h15 e 16h do
dig 2000872020, através do aphcative Zoom. para a realizagao das atividades
da dia

v Parficipacdo efetiva do Profiss:onal Gabrel Leite. na ofganizacdo das
atividades das categorias e apoio nas lpgisticas e objetivos estabelecidos nas
atividades propostas para as Gincanas das Calegorias Sub 16 e Sub 18

» N.2- CONCLUSOES FINAIS:

< As atletas gue ndo puderam participar das atividades programadas para o dia
se justificaram alegandc problemas para acesso a internet, problemas
particulares e frabalhos de escola

v  Os anexos referentes as logisticas das actes e atividades elaboradss para
cada categona (sub 16 & sub 18), estio detalhadas no Plano de Treina Didrio &
ne Arguivg Crado pelo Mackanzie Esporie Clube (FPasta - Quarentana \Vobail,
para 05 envios de fotos, trabalhos, reunibes. debates, videps e putros,
correspondentes a cada tipo de agdo planejada e execatada

DIA 20/08/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGCOES/ATIVIDADES

~ 0.1 -TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Drganizacic & Planejamenio da Elaboragho das estratégias e dinamecas para
os Pianos de Treinos durante a Pandemia referente 2o Periode Preparaitno
{Especial) @ Fase Especifica (Adaptagdo), com o cumprimento da carga horarna
para execugac das agdesfalvidades

¥  Trainos Especificos elaborados pela Comissao Técnica atraves da videos com
o5 respechvas objetivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das calegorias sub 16 e sub 18.

¥ AcaolAtividade Propasta

% Realzacdo da Gincana denominada "WNos fambem fazemos parte da
histéria do voleibol’, tendo como base COuiz de Pergunias através de
esludos do documentario “Mulheres de Qure”. mais a realizacao de
desafigs, tarefas extras e larefas delerminadas, sendo cada agio com

uma pontuacio especifica
¥  Forma de Execucao da AcdalAtvidade Proposta (Categoria Sub 18)

&% Gincana Desafio Final Cada Equipe dewvera slaborar um vided de nd
maximo 05 minulos, com uma mensagem de molivagdo e superagao
para lodas e todos atletas do Mackenme (Voleipol Basquete e
Matagdo) O wvideo apresentadc sera juljado por Profissionais
escolhidos pela Comissao Técnica, gue dardo noia de 5 a 10 para
cada video apresentado (Principais ortérios: conteddo, envohvimento
em tormg da mensagem e cnalividade) 4 :
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& Divulgagdo do Resultado Final (somando a pontuagdo do Quiz de
Perguntas, das Tarefas e dos Desafios) Feedback da Comissao
Técnica e das Atlelas scbres as dindmicas e objetives da Gincana e
agradecimentos finais. A premiacdo para as afletas da equipe
vencedora sera entregue apas a volla das ativi3ades no Mackenzie

« Prova da Gincana da Categoria Sub 16 “A gente & do wolei e o valei & da
genta’

¢ Quiz de cunosidades e perguntas sobre as Regras do Volesbol

v  Asampanhaments do Circuito Fisico realizado as 17h do dia 200087202020,
através do aphcativa Zoom, sob a supervisao do Preparador Lucas Rodrigues

“  Controle de Parkipagio/Comprovacao de cada stieta na Reahzagdo &
Execugdo da Agdo/Atividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR | PSE das atividades fisicas e técnicas determimadas (para analise de
desempenho = Categoria Sub 18)

¥ Agendamento das reunibes com a categoria Sub 1B para as 14h @ 14h45 do
dia 21082020, através do aplicalivo Zoom, para a raalizacac das atividades
do dia

v  Participagao efativa do Profissional Gabriel Leite. ng elaboracio da planilha
com 8 pontuacdo de todas as atidades programadas para a Gincana da
Categoria Sub 18 & na coordenagdo das atividades ca Gincana da Categoria
Sub 18

~ 0.2 -CONCLUSOES FINAIS:

' As atletas gue ndo puderam participar das atnvidades programadas para o i
s [ustificaram akegando problemas para acessd a nlefnel, probdemas
particulares e trabalhos da escala

* Os anexcs referentes as logisticas das agbes e atividades elaboradas para
cada categona (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Plano de Treino Diano e
no Arquivg Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Fasta — Quarentena Wobe),
para o5 envios de fotos, frabalhos reunibes. debates. videos e outros,
correspondentes a cada tipo de agdo planejada & execstada

AGOES/ATIVIDADES

[p \ DIA 21/082020 — SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

- P.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGCOES:

« QOrganizacdo e Planejamento da Elaboragdo das estratégias @ dindmicas para
os Planas de Treinos durante a Pandemia referente ao Pericdo Preparaldnio
iEspecial) e Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimento da carga horana
para execucao das aghesiatividades
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v Treinos Especificos elaborados pela Comiss3o Técnica atraves de videos com
os respectivos objetivos, a serem passados para as afletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18

¥ Participagio no Curso de Trennadores do COB, através da web conferéncia da
disciplina Gerenciamento de Projeto. no dia 21/08/2020 as 12h30,

¥ Forma de Execuco da Aclo/Atividade Proposta (Catejona Sub 18)

<+ Avaliaghes do Grupo (Comissdo Técnica @ Allsas) sobre as alvidades
que foram realizadas no microciclo e apresentagio de slides sobre o
FPlanajamento das addes a Serem execulagas na proximo microcicla.

v Consideragdes finais e onentacdes sobre @ proposts de freinamento para o
microciclo de 21/08/2020 a 27082020

v Definigdo da Programagdo do microciclo de 2108720020 a 2T/08/2020, sendo:

<+ Dia 21082020 — 14h & 18h - Feedback ca Comissdo Técrnca e
Atletas, Sldes da Programagdo do Microciclo e Bate Papo com a
Psicdloga Raquel Gusmag

& Dia 24082020 = 17h = Analises de ataques da defimgao no Kl - Jogo
Sarvia x Itaka - 5° Sat (Tie Brack) = Final do Mundial

< [ha 25082020 - 17h30 - Execugdo do Circulto de Fundamamios,
Deslocamentos, Agilidade & Gestos Técnicos conforrme o nimero de
sénes determinadas (masor inbensidade & gualiade)

< Dia 260812020 - 16h - Bate Papo com o ex-atleta Gilsao “Mao de
Filac”

< Dig 27082020 - 15h15 - Execucao do Circulto de Fundamentos,
Destocamentos, Agilidade e Gesios Técnicos confarme o nimero de
séries determinadas (maior ntensidade & quablade)

¥ Debate com a Psicdloga Ragquel Gusman, corm o lema “Ansiedade em
tempos de Pandemia™, as 18h através do aplizative Zoom (Calegorias
Sub 16 e Sub 18)

¥ Mobilizagao junto a categona através do Grupo do Yihatsapp, na divuigacao
das atividades a serem realizadas no periodo de 21/08 a 270872020

¥ Controle de Participac8o/Comprovacds de cada ctieta na Realizagio e
Execucdo da AcdolAlividade proposta para o referide dia e também Caontrole
de PSR / PSE das atividades fisicas e ecnicas delerminadas (para analise de
desempenhal

v Agendamentio das reunides com a categoria Sub 78 para @5 17h e 17h45 do
dia 24/08/2020, através do aplicativo Zoom, para a raalizagao das alividades
do dia

¥ Participacao no Curso “"Como ser um Vencador', com o Professor Qliveira Neto
do vélei de praia, no dia 220082020, através de Plataforma Digetal no horano
de 08h as 17h
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¥  Parlicipacao efetiva do Profissional Gabeiel Leile, na crganizagdo dos videos
enviados pelas atletas, downloads de documentaco. fotos, trabalhos e outros
para enviar para o Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta -
Cuareniena Wole) & coordenacac do Bate Papc com a Psicologa Ragquel
Gusman

= P.2-CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comissdo Técnica para as atlelas score o desempenho nas
Actesifivdades gue foram programadas para o microdclo, Com as devidas
ponderacies e observagbes. além das opinides e avalagdes explanadas pelas
referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com o5 seus pertinentes
objetivos e esclarecimentos sobre a programadac do mIcrociclo seguinte

¥ As atletas gue ndo puderam participar das atvidades programadas para o dia
e justificaram glegando problemas para acesso a mternel, probsemas
particulares & irabalhos de escola

+  Observagdes feitas pelas atielas das categonas sub 15 e sub 18, em relagdo a
participacao do Bate Papo com a Psictloga Ragquel Gusméo, sobre as agbes e
cuidados em relagdo a0 controfle da ansiedade durante a Pandemia & como
fazer dela um falo posiivo no dia @ dia

« D3 anexos referentes as logisticas das agbes e atividades elaboradas patra
cada categona (sub 16 & sub 18), estio detalhadas no Plano de Treino Didrd e
ng Arguinvg Criado pelo Mackenzie Esporie Clube (Pasta — Quarentena Walei),
para 0% envios de fotos, trabalhos, reunifes, debates, videcs e oulros,
correspoendentes a cada tipo de acio planejada e executada

"E | DIA 24/08/2020 — SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

~ Q.1-TIPO DE ACAQ COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

«  Organizacao e Plangjamento da Elaboragao das estratégas & dinametas para
os Planas de Treinos durante a Pandemia referente ao Pericdo Preparatdno
(Especial] e Fase Especifica (Adaptacdo), com o cumpriments da carga horaria
para execugdo das apbes/atividades

+  Treings Especilficos elaborados pela Camissao Técnka alraveés de videos com
o5 respectvos obgetivos, a serem passados para as atletas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 & sub 18

¥ AgBoiAtividade Proposta para a Categoria Sub 18

< Anglise de Jogo de Valadbol
< Fonte de Consulta: Canal do Youtube - Volleyball World

™
L3
.
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'~8% ESPORTE CLUBE &

¥ Farma de Execu¢ao da Agdo/Alividade Propasta

% Analises dos atagues de definicdo no Kl = Jooo Sérvia x [talia - 5° Set
{Tie Brack) - Final do Mund:al de Voleibol Feminina/2018

% Discussio da Comissao Técnca & atletas =obre a preferéncia das
levantadoras na disinbuicBo de bolas para os stagues no Kl & quais as
jogadosas que receberam mais bolas no tie brack, analisando
principaimente a efici#ncia nas agies

*  Planejamento das informagdes da final da Gincana da Categonia Sub 16 "A
gente & do Vélel e o Vilei é da gente’, com slaboracad de slides para
apresenfacdo com os resuliados de todas as provas da gincana e da
clazsificacio final da Gincana

<  Reunido via Z00OM (Video chamada) com as atletas da categorna Sub
18 para a apresentacds da Final da Gincana com a votagdo da
atividade final pelos convidados do dia & da Comissaa Técnca do
Waoleibal

v  Reunido Admmistratva com a Coordenatio de Esportes do Mackenzie
Esporie Clube, as 13h do dia 24/08/202020, através ¢a aplicatve Zoom, sob a
supervisao do Coordenador de Esportes, Sérgio Vera

¥ Acompanhamento do Circuito Fisico realizado as 15h30 do dia 2408202020,
através do aplicative Zoom, s0b 8 supenvis3o do Preparador Lucas Rodrigues.

v Controle de ParticipacSo/Comprovacds de cada atliela na Realizagdo e
Execucds da AclolAtividade proposia para o referide dia e também Caontrobe
de PSR [/ PSE das alividades fizicas e fécnicas delerminadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 18)

¥ Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 17h30 & 18015 do
dia 250872020, atraves do aplicativo Loom, para 8 raalizagao das atvidades
do dia.

«  Participacio efativa do Profissional Gabrel Leite, ne organizagdo dos slides
para a categona sub 16, mobihiagas das atvedades |junilo as calegornas
arganizacho de videos, acompanhamento da parte fisica das categonas sub 16
e sub 18 e feedback para as atletas das categonas sub 16 e sub 18 scbre as
agbes delerminadas pela Comissao Técnica para as atwvidades da samana &
coordenagao da Final da Gincana da Categona Sub 1€

» Q.2 -CONCLUSOES FINAIS:

¥ Feedback da Comissdo Técnikca para as atletas dos objelivos proposios para a
execucdo das atividades do microcicle, através de reumidd pelo aplcativo
Zoom. realizada as 17h do dia 240872020, com as seguintes observacdes

& Orentaghes e dicas para a execucio correfa das abwidades de
avaliacdo de jogo de voleibol @ dos exercicios proposto para o Circuito
de Deslocamentos & Agilidade (aumento da intans:dade/qualidade)

';_'._'-.-t:j_-:'L"‘.. /f
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ESPORTE CLUBE | !

¥  As atletas gue ndo puderam participar das atnvidadas arogramadas para o dia
s¢  |ustificaram glegande problemas para acessc a inlernel,  problemas
particulares e trabalhos de ascola

¥ O anexos referentes as logisticas das apbes e atvidades elsboradas para
cada categona (sub 16 e sub 18), estao detalhadas no Plano de Treno Diario e
no Arguivg Criado pelo Mackenzie Esparie Clube (Pasta — Quarentena Walei),
para 0% envios de fotos frabalhos. reunibes, debates. videos e outros
correspondentes a cada tpo de agao planajada e exacutada

ACOESI/ATIVIDADES

- R.1-TIPODE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizacio & Planejamento da Elaboracdo das estralégias e dinamicas para
o5 Planos de Treinos durante a Pandemia referente a0 Pericdo Preparatirnio
(Especial) @ Fase Especifica (Adaptagio), com o cumprimenta da carga horaria
para axecucdo das acbes/atividades

v Treinos Especificos elaborados pela Comiss8o Técnica afraves de videos com
o0& respectvos objativos, a seram passados para as alletas pelo Grupo de
Whatsapp das calegosias sub 16 e sub 18

¥  Forma de Execucdo da AcaorAtividade Proposta (Categona Sub 18)

< Acompanhaments e cbsenvaches sobre 2 edecucdn dos exercicios
propostos para o Circuito de Deslocamentos. Agdidade, Gestos
Técnicos e Fundamenios {AUMEMNTD DA
INTENSIDADEQUALIDADE), com as devicas orientagies e corregies
para alcancar os objefivos estabelecidos

%  Cwcuito com 08 tipos de exercicios. | (exercicio de agilidade, passando
por baixo e por cima de elasticos ou cordas em paralelo = 3 series de
ida & wvolta), || (exercicio de postura e equillbng, seguranda a Bola
acima da cabaga, execulando saltos de blogueio com entrada de maos
- 3 séries de 20 saltos), Il (exercicis de destocamenics rapidos de
forma lateral e pra frente e pra trds — 3 sénes de 20 para cada
sequéncia), IV (exercicio de postura e execucan de gesio técmco
deixando a bola quicar uma vez no chéo e executar @ manchete com
apoio do joelho guase no chao — 3 seéres da 20 para cada perna), ¥
{exercicio de deslocamento & posiura, ewecufando manchete para
parede de um lado para outro - 3 séres os 20 - ida e volta), V1
(exercicia de desiocamentos rapidos & postura, lancando a bola para
varias direches e executando o foque para perede — 3 séries de 20 a
cada sequéncia), Vil (exercicio de deslocamentos e postura para o
gesio técnico, marcande um alvo na parede, langando para quicar uma
vezr no chio a axecutando o togue no alvo - 3 séries de 20 para cada
lada) & Wil {exercicio de deslocamentos & reco. lancando a8 bola na
parede, giro no quadnl e reco para a defesa - 03 sénes de 20 para
cada sequéncia e lado - corrador)
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v Desenvolvimento de freings gue possam ser realizados no ambente domestico
para a Categona Sub 16, com seguranca e praticidade

4+ Elaboracdo de video com foco nos exercicias de Deslecameantos e
Fumdamentos com boia

¥ Confrole de Participacao/Comprovacds de cada stleta na Realizegao e
Execucdo da Acio/Atividade proposta para o refendc dia @ tambdm Controba
de PSR / PSE das alividades fisicas e tégnicas determinadas (para analise de
desempenha — Categoria Sub 18)

v Agendamentc das reunides com a calegona Sub '8 para as 16h e 16h45 do
dia 26/08/2020, através do aplicativa Zoom, para a realizacdo das atividades
do dia {Debate com o ex-alleta Gilsao "Mao de Pilao” )

«  Acompanhamenio dos trabathos de Prevencdo de Lesbes - Fisioderapa, as
16h, através do aplicativo Zoom

«  Participacac efetiva do Profissional Gabnel Leile na organizagac das
atividades das categonas. elaboracdo do video dos exarcicios para a Categona
Sub 16 e orientagdes para as atletas da categora sub 18 na execugdo do
circuite de agildade e deslocamento

- R.2- CONCLUSOES FINAIS:

v Ag atietas que ndo puderam parbcipar das atividades aroegramadas para o dia,
g& justficaram alegando problemas para acesso a intérnel problemas
particulares & trabalhos de escola

¢ De anexos referenies as logisbcas das agbes e atwdades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Plano de Tremno Diano e
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentena Voled)
para os envios de fotos, trabalhos, reumbes, debates videos e oulros
cormespondentes a cada tipo de acao planejada e execuiada

DIA 26/08/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAD DAS

‘ 5 ACOESIATIVIDADES

- 5.1-TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizacao @ Plangjamento da Elaboragio das estratégas @ dindmicas para
o5 Plangs de Tremos duranie a Pandemia referenie ao Periodo Preparatono
{Especial) @ Fase Especifica (Adaptagao). com o cumprimento da carga hararia
para executcdo das agdesfatvidades

« Trainas Especificos elaborados pela Comissao Técnica através de videos com
05 respectives objetvos. a serem passados para as atietas pelo Grupo de
Whalsapp das categorias sub 16 e sub 18

# Debate com o ex-atleta Gilséo "Méo de Piliio com o tema “Respirar, Treinar e
Wiver do Voleibol', realizado as 16h do dig 260082020, através do apr:-::alwﬂ
Zoom. (Categorias Sub 16 e Sub 18) P 45‘

g 3./0
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v Controle ce Participacao/Comprovacio de cade :ztiela na Realizagao e
Execucdo da AcAolAlividade proposta pata o refendc da e também Controle
de PSR | PSE das atvidades fisicas & fécnicas determinadas (para analse da
desempenho - Categora Sub 18)

¥ Agendamento das reunides com a categona Sub 78 para as 15h15 e 16h do
dia 27/08/2020, através do aplicativa Zoom, para a reahzacdo das atividades
do dia

«  Parbicipagdo afetva do Profissional Gabnel Leite na organizacgdo das
atividades das categorias e na coordenacdo do Bate Papo com o ex-alleta
Gilsdo “Mao de Piao

» 5.2 -CONCLUSOES FINAIS:

v Ag atlefas gue ndo puderam participar das atividades orogramadas para o dia,
ge |ustificaram alegande problemas para acesso a internet  problemas
particulares e trabalhos de escola

+  Dbservagtes feitas pelas atletas das categorias sub 15 e sub 18, em relacdo a
participacdo do Bate Papo com o ex-atleta Gilsdo “WMac de Pilds™, sobre as
dificuldades na inicio da carreira, a imporiancia dos trernadores na formagao da
base, oportunidades e expenéncia em [ogar em oubros paises @ histonas
divertidas no mundo do voletol

«  Osg anexos referentes as logisticas das aches & atnodades slaboradas para
cada categona (sub 16 e sub 18}, estio detalhadas no Plano de Traino Diano &
no Arguiva Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Vale))
para o5 envios de fotas frabalhos, reunibes, debates. videos e ouwtres
comespondentas @ cada tipo de agdo planejada & execulada.

DIA 2Z7/0B/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

~ T.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ Organizacdo e Planegamento da Elaboracao das estralégias e dinamicas para
os Planos de Treinos durante a8 Pandemia referente ao Periodo Preparatdno
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagdo). com o cumprimenio da carga hararna
para execugdo das agdes/atividades

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comiissdo Técnica airaves de videos com
0% respectivos objetivos. a serem passados para as allelas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 16 e sub 18

w4323 o
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¥ Forma de Execugao da Aglo/Atividade Proposta (Categona Sub 18)

& Acompanhamenio e observachas sobre a execufin dos exercicios
proposios para o Circuto de Deslocamertos, Agikdade, Gestos
Técnicos 8 Fundamentos (AUMENTO DA
INTENSIDADE/QUALIDADE), com as devicas arigntagies e corregbes
para alcangar os objetivos estabelecidos

< Circuitc com 08 tipos de exercicios | (exercicio de agilidade, passando
par baixo e por cima de elastcos ou cordas en paralelo — 3 séries de
ida e wolta), |l (exercicio de postura & equiibno, segurando a bola
acima da cabeca, executando saltos de bloguesd com entrada de macs
= 3 séres de 20 salies), Il {exercicio de deskcamentos rapidos de
forma lateral e pra frente e pra tras = 3 séres de 20 para cada
sequéncia), IV (edxercicio de poastura & execudac de gesto WSEna,
deixando a bola quicar uma vez no chao e executar a manchate com
apoio do joalho quase no chio = 3 séries de 20 para cada pemna), V
iexercicio de deslocaments e postura, exacutando mancheie para
parede de um lado para outro — 3 sénes d2 20 - ida e wolta), VI
lexercicio de deslocamentos rapsdos @ postura, lancands a bola para
varas direches e executando o foque para perede — 3 sénes de 20 a
cada sequéncia), Vil (exercicic de deslccamentos e postura para o
gesic técnico. marcando um alvo na parede, langando para qustar uma
vezr no chao e execulando o togue no alvo - 3 séries de 20 para cada
lada} & VIl {exercicio de deslocamentos & reco, lancando 8 bola na
parede. giro no quadrl e reco para a defesa - 03 séres de 20 para
cada sequéncia e lado - corredor)

¥ Desenvolvimento de treinos gue possam ser réalizados no ambenle domestica
para a Categoria Sub 18, com seguranca e praticidade

% Elaboragio de video com foco nos exercicics de Movimentagac am
lodos 05 aspectos

+ Bate Papo e interacho com o Departamento de Fiiolerapia com fodas as
rmodalidades realzado as 16h do dia 27/08/202020, através do aplcativo
Zoom, sob a supervisdo do Fisiolerapeuta Weslei Olivesra

¥ Acompanhamento do Circuito Fisico realizado as 17h do dia 27/08/202020,
giravés do aplicatvo Zoom, sob a supenvisao do Preparador Lucas Rodrigues.

¥ Controle de Partcipacio/Comprovacdo de cada stiela na Realizagdo e
Execugio da AglofAtividade proposta para o réferido dia e tambem Caontrole
de PSR [ PSE das atividades fisicas e lcnicas delarminadas (para analise de
desempenho — Categana Sub 18)

¥ Apgendamento das reunides com a categona Sub 18 para as 14h e 14h45 do
dia 28082020, através do aplicativo Zoom, para a raalizagac das alvidades
do dia

«  Participacho efetva do Profissional Gabriel Leite, na organizacao das
atividades das categonas, elaboracao do video dos exarcicios para a Categoria
Sub 16 & onentaches para as atletas da categora sub 18 na execugac do
Circuito de movimeaniagao

A
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» T.2-CONCLUSOES FINAIS:

«  Ag atletas que ndo puderam parficipar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a infernet, problemas
particulares e trabalhos de escola

v s anexos referentes as logistcas das agdes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estdo detathadas no Plana de Traino Diaro e
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Wided),
para os envias de folos, trabalhos reumibes debales, videos e oulros,
correspondentes a cada tipo de agad planegada e exacutada

ACOESIATIVIDADES

‘ u

~ UA1-TIPO DE AGAQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

+  Drganizacaa e Planejamento da Elaboragao das eslratégias e dinamicas para
0% Plancs de Treinos durante 8 Fandemia referente ao Periodo Preparatdria
{Especial) & Fase Especifica (Adaptacdo). com o cumprimentio da carga hararia
para execucad das agdesfatvidades.

+  Treinos Especificos elaborados pela Comissde Teécnica airavés de videos com
0% respeclivos objetivos. a serem passados para a: alletas pelo Grupo de
Whaisapp das categorias sub 15 e sub 18

¥ Forma de Execucdo da Aclol/Atividade Proposta (Categorna Sub 18)

% Avaliaghes do Grupo (Comissac Técnica & Atlelas) scbre as atividades
que foram realizadas no microciclo e apresertacdo de shdes sobre o
Planeiamenlo das acles a serem executadas no praximo microciclo

v  Consideragdes finais e orlentacdes sobre a proposta de treinamenio para o
microciclo de 28/08/2020 a 030972020

v Definigio da Programagao do microciclo de 28082020 a 0082020, sendo

o Dia 28082020 = 14h & 16h - Feedback ca Comiszao Tecnica &
Atietas, Shdes da Programacaio do Microciclo, Shdes das Logisticas da
Olimes Virtual 2020 — Esporfe na Pandema e Debate com
Fisioterapeuta Luana Carvatho

< Dia 311082020 — 17h - Andlises de atagues de definicao no Kil - Jogo
de Vil de Praia = Brasi x Suiga — Circuite Mundial

& Dia 01/09/2020 - 17h30 - Execucdo do Circuito de Desafics, conforme
o nimero de séries determinadas e objetivos de execugdo no mendr
tempo (aumenio da intensidade)

¢ Dia 020%2020 = 18h — Bate Papo com a Nulricionista Patricia Axer.

< Dia 03/09/2020 - 15n — Execugio do Circuto de Desafios, conforme o
Aumers de sépes delerminadas & objetivos de execufio no mMenor
tempa (aumento da intensidade).

-~
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¥ Apresentacac dos Sides das Logisbcas da Qlimec Virival 2020 — Esporte na
Pandemia {Dindmicas, Forma de Execucio, Proposia o Dbjetivos do Eventa)

¥ Debale com a Fisipterapeuta Luana Carvalho, com o tama "0s cuidados com a
atleta visando a prevengao de lesdeas no retormo ao asparie’. as 16h atravas do
aplicatvo Zoam (Calegonas Sub 16 & Sub 18)

v Mobilizacdo junio a calegoria afraves do Grupo do Vihatsapp, na dvulgacac
das atvidades a serem realizadas no periodo de 28/'0E g 03/08/2020

+ Conlrole de Participagao/Comprovacio de cada stlela na Realizagdo e
Execucdo da Acio/Alividade proposta para o refendo dia e também Controle
de PSR | PSE das atividades fisicas e iécnicas deferminadas (para analise de
desempenha)

v Agendamento das reunibes com a calegoria Sub 18 para as 17h e 17hd5 do
dia 31082020, através do aplicativa Zoom, para a realizagio das atividades
do dia

¥ Participagdo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na arganizacao dos videos
enviados pelas atletas, downloads de documeniagao, folos, trabalhos e oulros
para emviar para o Arguve Criado pelo Mackenze Ssporie Clube [Pasta —
Quarentena Vilei) e coorderacds do Bale Papo com a Fisioterapeuta Luana
Canvalho

~ .2 - CONCLUSOES FINAIS:

« Feedback da Comissdo Tecnica para a5 alletas scbre o desempenho nas
Acdes/Atividades que foram programadas para o microciclo, com as devidas
ponderacdes e cbservaghes, alem das opinibes e avalagies explanadas pelas
refenidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus pertimentes
objetivos @ esclarecimentos sobre a programacao do microcicho saguinte

¥ As atletas que ndo puderam particspar das atividades programadas para a dia
g justificaram alegando problemas para acessd a niemel,  problemas
particulares & frabalhos de escola

¥ Observaches feilas pelas atletas das categorias sub 15 @ sub 18, em refagao a
paricipacio do Bate Papo com a Fisioterapeuta Luana Carvalhg, schre as
acOes & cuidados em relacdo ao longo periodo sem ativedades frequentes por
causa da Pandemia & Lipos de prevengbes eficiantes para ewitar leshes que
possam prejudicar o rendimenio de uma atlela

v Os anexos referentes as logistices das agbes e atwidades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18). estdo detalhadas no Plano de Treino Diang e
na Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentena Vileid),
para os envios oe fotos, trabathos, reunsdes, debates, videos & Oulros
comespondentes a cada tipo de agao planejada e executada.
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y | DIA 31082020 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HCORARIA PARA EXECUGAD DAS |
| ACOES/ATIVIDADES
| |

~ V.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Drganizacio & Planejaments da Elaboracio das estrelégias e dinamicas para
o5 Planos de Treinos durante a Pandemia referente 30 Periodo Preparatorno
(Ezpecial) @ Fase Especifica (Adaptacao), com o cumprimeanto da carga horaria
para execucdo das agbesiabividades

+  Trenos Especificos elaborados pela Comissgo Técnica atraves da videos com
o5 respectivos objetivos, a serem passados para as atietas pelo Grupo de
Whatsapp das categorias sub 15 e sub 18

v  Reunido Administratva com a Coordenagio de Espores do Mackenzie
Ezporte Clube, as 13h do dig 31/08202020, através 2o aplicative Joom, sab a
supervisdo do Coordenador de Esportes, Sérgio Vera para fratar de assuntos
referentes a Dliimes Virtual 2020

¥ AcSolAtwidade Proposta para a Categonia Sub 18

< Andliss de Jogo de Voleibol
% [Fonte de Consulta: Canal do Youtube - Vaolleyhall World

v  Forma de Execucdo da Aclo/Atividade Proposta:

% Anakses dos lipos de golpes de atagues de definigdo no Kl = Jogo
Brasil x Suica = Vol de Praia = Circuito Mund:al

% Discussio da Comissao Técnica e atletas sobre os ipos de golpes de
ataque no vélel de praig usades no Kl (através dos levanlamentos
pertofaberto de (oque cu de manchelel. anaisandda pnncipaimente a
eficiéncias nas aghes

v  Reunido via ZO00M (Video chamada) com as atietas da Categoria Sub 16 para
explanagio do conteddo programatico da semana & também das dinamicas de
treinos do més

+  Acompanhamanto do Circuito Fisico realizado as 15h30 do dea 31/08/202020,
airavés do aplicatwa Zoom, sob a supervisdo do Preparador Luecas Rodngues.

+ Confrole de Parbcipacdo/Comprovaciio de cada atieta na Realizagio e
Execuglo da AgdolAtividade proposta para o referido dia e tambem Conirole
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analize de
desempenho — Categonia Sub 18)

¥ Agendamento das reunibes com a categoria Sub 18 para as 17ha0 e 18015 do
dia 01/09/2020, atrawvés do splicativae Zoom, para a realizagdo das atividades
do dia
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¥  Participacdo efelva do Profissional Gabnel Lefle, na organizacio dos sldes
para a caleqofa sub 16 mobiizacdo das atnidadss unlo a3 Caleqonas,
crgamzacan de videos, acompanhamento da parle fisica das calegonas sub 16
e sub 1B, feedback para as atletas das categorias sub 16 e sub 18 sobre as
acdes determinadas pela Comissaa Técnica para as atividades da semana

* V.2 -CONCLUSOES FINAIS:

¥  Feedback da Comissdo Técnica para as allelas dos ohjetivos propostos para 8
eyecucdo das atwedades do microcicha, atraves de rewnido pelo aplicativa
Zoom, realizada as 17h do dia 31/08/2020, com as seguinles observagbes

< Ornenfagbes e dicas para a execucdo coreta das atividades de
avaliacdo de jogo de vilei e praia € dos exercicios proposto para o
Circuito de Desafios (aumento da intensidade)

¥ Ag atlelas que nao puderam participar das atividades programadas para o dia
s& |ustficaram alegando problemas para acesso a internel, problemas
particulares e trabalhas de escola

« (s anexos referentes as logisticas das agbes e atnidades elaboradas para
cada calegona (sub 16 e sub 18}, estéo detalhadas no Plano de Treino Diario e
no Arquivo Criado pedo Mackenzie Esporte Clube [Pasta = Quarentena Vile)
para o5 envics de fotos trabalhos, reunsbes, debates videos e oulfos
cormaspondenies a cada Upo de acao planejada e execulada

W | CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS AGOES/ATIVIDADES
CARGA  HORARIA  PROPOSTA  PARA
TREINAMENTOS

20 horas semangis — A0 horas mensais 20 horas semanais - 80 horas mensais

o

CARGA HORARIA PROPOSTA PARA

PLANEJAMENTO (ORGANIZAGAD, ELABORAGAO
DE PLANILHAS E ESTATISTICAS, CRIAGAO DE
LAYOUTS, MOBILIZAGAO, REUNIOES E OUTROS)

10 horas semanais — 40 horas mensas. 24 horas semanais — 895 horas mansais

CARGA HORARIA PROPOSTA PARA
CAPACITAGAD (CURSOS, ESTUDOS E OUTROS)

14 horas semanals — 56 horas mensais 14 horas semanais — 56 horas mensais. |

 OBSERVAGAO | Messe més de Agosto/2020, os Planos Treinos foram correspondentes ao periodo de 01
a 31108 (21 dias).

— — -4l — —

X INFORMAGOES COMPLEMENTARES

LOCAL E DATA Balo Horizonte, 08 de Setembro de 2020
"NOME DO{A) TECNICO{A) - 01  Luiz César da Silva Rocha o
i o 1 -y 10 e =
T TITITE — 1 —1 T = T
AssmA_TunA ke
(31) 3223-2611
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~ RELATORIC — VOLEI3CL FEMINING
W Maear PEH‘.[DED JE PANDEMIA - EE'l EMBFO DE 2020 -y mame

A | NFOFMAGCOES TECNICAS

A.1 - NOME DA EQU PE
¥ Mackenzie E3dore Clate
= A2 - NODALIDADE:
Violsibel.
A3~ MAIPE:
«  Femining
A.4 - TECNICOICREF:

o Luir César da Silva Rocha = CREFMIC 00051

THA 01/08/2020 - TERGA FEIRA - CONFORME CHRGA HOMRARIA PARA EXECUGAD DAS
LGCOES/ATIVIDADES

8

- B.A1-TIPODE AGAD COM AS DEVICAS OBSERVACOES:

Organizacac © P enejanento da Elabcragho das &sl 18538 @ dindmicas para
os Planas de Trimaos curanteé a Fandemei efererte 0 Porodo Praparaldfio
(Egspecial) e Fase Espacifica (Gdaptacs o), com o currprimenic da carja horaria
para execus o dos acdesiatividades

v  Treinos Espacificos alaborades pela Comissas “éonca araves de fichas
planilhas e ldecs com o5 fespectivos Ofpalivad, a SEMBM [3REE005 DErA @5
atletas palo Jupd ce Whatsacp das Catagorias 5. 1§ e 5t 78

v Formade Exszugo Ja Agdo/Atividade Prososta Cale yora 5 b 1

Acompanhamanto e obrsarvagies schie a eraiugds (0f ByECIC propostos
para o Circuilo J& Cesalics com objetvos a:peficos (AUMENTOD DA
INTENSIDADOUAL DADE), com a% cevidas ariertazhes ¢ metas 3 carem
alcangadas (raalizagéo dos exercicios de¢ Desah: ¢m todas as atlens da
categorie = licter 3 1" sequéncia da cads exercicn 2 & soJwd WCia SUbSE sene
reglizar com velat e5iaseleckias)

g
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¢ Circuity com (6 hpos de exenicios: | (exerciom de cantrcls de bala -
tagu: — C3 saguénca: de 20 oquss pada 3 pasgde para (ala, senco
com 3% panas llexionndss em forrs oe peds sdas + sentada, centada
g daphis santada + seviada som colacar 5. Canas 1o chio = reglzar
toda 3 geqiEncka no mesod tarmpd possivel) I =iarsl a0 da contrile ce
Eola ce togue @ manchele - exelutar oo ue e marchelz de o2, de
jeln. gantada de oabo ath fea de péd sovaménte - reairar a
SECQLANCIH & makr nureng dé vazss e 20 roncbas] e s da
r&gu-a'ldam & posiLra - afocar um 3ve na parsde 8 &1 ecuter loquss no
refarida alvo, serdo de pd, agachada, sertad: o sontinuar aé ficar ce
gé nivamenie - execular loda a segJencia ro menor i2mpo possivel -
03 dazes), IV oEarcisn de codrder anad e (g0 oale = langar 3 boa por
cims ¢a cobaca e execular duas manchetee @ fronbs & segurar & bola
giras - adecutar @ fequencia o maior nanero g2 vesas am 04
mifLie s}, W (exercicio de coorJenacho & ajildade - ancar a bola por
cime «da cabecn e assfular uma manchem ¢ um oque & frede e
segLier 8 bog abras — executar a Lequeni:a o mEsdr Wmao de vazes
am 04 minubas) e VI (axercicic de coondana:’o & ag idate - larcar a
Eola or bpixp das pernas, gira® e esecuta” Iuis Hancheles, - axeoukar
& secL &ncia o maicr n.mero of veoed em 04 rincios)

& O ogirzatc sera realzzdo em Jrupd. alrawed S rBurclo pEle aplicatvo
Zooer, coafawe -oianip estabelecido el Conissds, para as
crier s das, adtamnvanies & oo I'E-I,PE B4 QUer 28 T ZEredn 1eceisanas

«  Athvdades paraa Cawegana Sub 16

% FRealizagso de sénes da execchos envelve oo 05 funcamens do
widEilng

£ Harg onviadd um vided RO QUuDo Das BUalEh com 35 o strugluns Ca
cads exeCle ¢ & como dewarad sar faalizac s

& D orer et de repeticdes sera passpd 3 para as atlslas na grupd

& Exprcicsos Marcheta pacrs a panede, umes reslicho com cada arago
fazarco conirole da bola e faier com & d3it Drbgoe junlse, todue ra
paredi, controle de bola com uma man fager ama sen@ oo cadsa mao
g o042 com as Juas mass, pﬂ'&iﬂﬂ fe ala s 8 Ue S Iue 2 DaSES.

+ Controle de Fatlcohagde/Conprovagio de ced: :tela ra Realzajdo e
Execugio di: AghofAtividads proposta para o refercde dia & @mbsm Coilrole
de PSR | PSE dse ativhiades Tsicas @ tecnicas deferinpdas (para anaise ce
desempenho -- Caegona Sub 13)

# Agendamema da reunio com a categona Sub 13 pata as “ch do dia
020912020, aTavés oo aplicativa Foom, (a3 realiacac ¢ as stvdades co
da (Debate om 3 Mutricion sta Patrici Ax 2

o
-
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< Arsmoanhananto dos trabalhos de Prevescdo do Lesfes  Fooidaps, a8s
1&8h, atraves 1o Hp"irl:!‘.l'rﬂl Zaor

“  Particpazéo efetive do Profissional Sabiel Lolle na organizacdo des
atividades das categorias, ajuds na care;ac das ariliszs (05 ExXercicios o
controle de bola feitoe pelas a'lelas da catawgona subh o @ anantacdes pEta as
alletas da ce egoia sub 18 na execuceo do Circwils Eonca

- B.2-COMCLUSOES FIMAIS

¥ As atletas que nic puderam pasbcipar das advdases rogrenadas para o dia
s& justificarmn alegando orsblemas para acesso a inwmel  problemas
parkculares & rabalhcs Je 3028

¢ Os anexos referenies as logistices das 2ghes a atadade: elabordas para
cada catego’ & (sud 16 o su3 18). estdo ceslhada: no Fleno e Treiro Cidrio e
no Arguivo Creda peio Macqenzie Esporte Glube [Pziia - Quarenzna Vole)
para o: anvias de folos tracalhos, seumbes dalates vldect & oAn0s
carrespondenies a cada tipo da agdo pansjala e exec nads

. [ DIA (2/09/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA WO 1ARIA PARA ENECUGAC DAS
* | AGOES/ATIVIDADES

- C.1-TIPODE AGAD COM AS DEVIC AS OBSERVAGOES:

«  Organizacac ¢ P.anejanento da Elabcracio das asi:lagas 3 dinfimicas para
os Plangcs de Treiios durante a Pandesmia efererte =0 Perodo Praparatdnio
{Especial) e Fase Espacifica (fdaptagdol, com o curprimenic da carja horana
para exesujio das agdesiatividaces

¥ Trainos Espacificos elpboradss pela Comissdo “#onca a'ravés de fechas,
planilhias & acs com o5 "especiivos objelivie, o SEM0™ [A538003 para as
atietas palo Jiupa de Whatsacp das Catagoras 5.0 1§ e Suk 78

v  Debate camr a Mutrecionis'a Patricia Adsr com o teria “Hutriggo Esportiva
Saide & Desempento ce Jovens Atletas” realizado 30 160 43 dia J2/08/2020.
através do apl cativo Zoom. (Categorias Sub 16 e Sub 18)

v Controbe de Fatcipacso/Comprovacdo de cads sllela ra Realizaz8o e
Execucda de agia/ftwidads proposta para o relence dia € ambsm Coatrole
de PSR | P&E des atividades fisizas & tecnicas detziminadas (para andise de
desempénho -- Casegoria Sub 18]

qu .
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Agendamenty da reunida com a calegors Sub 13 para 3s 1%h do die
QINNI0Z0, araves co gplcalive foom paa a realiiaan ¢as abiv gades do
dia

Paricipa;ao sfetiva do Profissional Zabel Luile  na orgarizagas das
atividades dzt catagatas @ n2 coordenagdo do Eae Papo com a Nubrickanista
Fatricia Axes

C.2 - CONCLUSOE: FIMAIS

1|-'

As atietas que nic puduram partcipar das advidas ¥ Yogrenadas para 2 dia
s justificarien alegande oroblemas para aceszo a mbtimel  problemas
particulares : rabaincs de escola

Observaches “eilas peles at'elas das catagorias sub 1 2 sub 18, em relazao a
participacao o Batx Papo com a Butrizionsma Perica Axer, scbee as a8
importdnzia 42 cma meriecdo sauddved ra widz e uma atlets, cudades
durante o pardocc Of danderia e pontos funoas e tais de allr!u;-rﬂa-;m ro
dasampenho om pogos o ComE abigoas,

Os anexos alerantes as logiaicas das eghes 2 alividades elaboradas para
cada catego®a [sud 16 e su3 18), estan dealhadaz nc Plano e Trairo Didno e
na Arquivg Crado pelo Mackenzie Esporte Clube {Paita — Quarentena Vila),
para os envias de folos, tacalnes, ceumibes detales. videcs e palros,
correspandenles a cada tipe de acdo patagads e woas slada

LCOES/ATIVIDADES

- DA--TIPD DE AGAD COM AS DEVICAS OBSERVACOES:

»

v

Crganizacde o Panejarento da Elaborecho das gsis:tégias 2 dinsimicas para
o5 Plangs de Trei1os duraste a Pandema efererts 50 Perodo Praparaténg
(Ezpecial) & Fase Esozcifica (fdaptacdo), com o curprnmeni da canja horana
para exesug o das azsalvidades,

Trenos Especificos elaborados pela Comissdo écnca avravés e fichas
planithas e videcs com o respectvol ofpelivos, @ SEsrem [assecos para as
atietas pelo Jhupo de Whatsaop das Catagorias Sab 13 e S0k 18

Forma de Exz:ucéc da AcduAtividade Proscsla (Cale Jora 5ab 18

Acompanhaimento & observactes sobie a eecugdn (05 exercicins progoslos
para o Circuito Je Cesafies com objetvos espe:ificos (AUMENTO DA
INTENSIDALEQLAL DADE), com as cevidas arunilisbes i melas a serem
alcancadas iraalzagio dos exercicios do Desahc ¢am todas as atletns ca
categore — facer @ 1* sequéncia da cada sxercicn 3 & 52308 10ia subsequente
raalizar 2om Tetas estaselecidias)

I-
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& Circuita com 06 lipcs d@ exeqciciod: | (eseicicic ge cantrole de tola =
foqu: = 03 sequéncias de 20 oquat para 3 porede ara cada, sendo
com 35 pamas llexicnadas em forme de pedeladas + senlzda, cedtaca
e depois sanlada + seqtada sem colacar 3¢ 03mas ro chio - raalizar
toga 3 seqienzia no marar lempd mssivall 1 searsioen da controde O
bola ca 1oque o manchels = exesutar 105 e marchel2 de 0%, de
joelnn. senteca de joaho atd ficas de pé ovamente - reaizar 8
el dn o maor nirers de vazas em 04 rontes] N (exerche S oa
regu'a-ldate E posiLra - alxar wim ¥ve nd EErofe 8@l eculer 1OQuas no
rafer:ds alvo, sende de péd, agechada, sertad: & sonlinual aé ficar ce
pé novamente = axesular toda a seqaéncia ro menor 2mpo possivel -
03 wezes), IV eercicio da coorder acda & gl dace - ancar a boa por
cima ¢& cobeca & executar duas manchetes = frente e sequrar & bala
atras = axecabir & Sequéncia o maior ndrerg 2 vesss am 04
miny cs), W (exercicio de coorderacio e ajildade - ancai o bola por
cima da cateca e 2saculagr uma manchets & um ogue a freda e
sequiEs 8 boa Jtrae - execula” 4 SeJuenda O Misir 1ime T de vezes
em (14 minubazl e YVl (axerzicio de cogrdan 3 o & a3 dace - larcar a
Eola 2or banxa das parmag, girar @ execula” Juns rman:hetes - execular
2 seciLéngia g maior numearo ce vera:d e 0l roinuios)

& O cirziite sera realizado em grupc. atrawd 22 reurvio pelo aplicativo
Zoorr, confoome noiaro eslabelecido  aely Conssdo, para as
SruEr E:-I:.-l'.'l-!.ll ]:I-&'Eﬁ-.'ll;-: ESE GHIFEI:I:E:'L OuHs =2 ° Zarsm acksLiras

< Atwvidades d: Zategora sub 12

% Realizazho d2 um trang de furdameitis o2 volxbol aravés oo
gplcativo Joom

< Serd passado na parte da mathd, uma men:d3gém fara as atletas se
crganizarem carn o Material neessaio € o 3500 adaquado

2 O Feno Sefd de manchete na paseda (um: resetc30 com cada brago,
faza-co contrale da bala e fazar com o dos Tragos juntos), woque na
paredi (confrole de boa com uma nao faza Mm@ S€iie com cada mao
g tocue oo a5 duas mdos) e pansdac [de atdgque de s3que e ge
passa

v Bale Papo : interacho com o Departamzro ce Fiisterapa com iodas as
modabdades realizado as 15h do dia 33032020, arveves do apleat vo £oom,
sob a supery £30 ¢o Fis olerapauta Weslal Jlivairz,

¢ Agompanhamidnto do Circuitc Fisico realizacde a3 Th do dia C0/0E2020
através do apl calivo Zoom. sob 8 supervisio ¢a Proparador L acas Rodrigues.

v - Controle de Patcipacso/Comprovacdo de cade sliela ra Realizaiao e
Execugdo d= Acaalflvicads proposia para o refeice dia & ambém Controte
da PSR/ FSE des atividades fisizas & iecnicos delsminadas (pana anaise de
desempenho -~ Caegona Sub 18]
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“  Agendamens da reunids com a calegona St 13 parz as 4R do dia

04052020, araves co aplcalivo Zoom. paa a realiacie cas &tiv dades oo
dia

Participazdo efetiva do Prol ssional Gaore! Leile, 73 coanza Ao o alabsagan
dos exercicics d2 Zatagona Sub 15, bam como &corpannar ento 2 cormegdes
necessangs (as atietes na pratica das sdnicace: progroMmadas para as
Catagonas S.b 15 & Sua 18

0.2 - COMNCLUSOES FIMAIS

W

A5 atletas que nic puderam participar das ajvdadas ogramnadas para 2 a3
sa justficaram alegando problemas para acesso 3 intermet  problemas
partculares = rabalhcs de €scia

Os anexos rsfarentes as logistcas dis :ghes 2 Aiidades elaboradas para
cada categor & [sub 16 @ sua 18), estdn de alhadat no Plang e Trzire Ciario e
no Arquive Crado pelo Maciengie Esporte Clube [Pz ita — Quareitzna LVdle),
para os envizs de fotos tabalhes, cewndes  diptes cldecs e o.los
carrespandenies a cada tipt da agdo patsjala e dmac Jiada

E.1-T/PO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVICOES:

+

Organizagac « Planejaniento da Elaberacho das &4l 18gi3s @ dinamicas para
os Plangs de Treinos durante a Pandemia efererte 20 Perodo Praparatdrio
(Especial) ® Fase Esoacifica (#daptago), com o cumprimenic da carja horana
para exaiugio daf agdesiativilades

Treinos Espaciboos alaboradss pela Comissdo “éonca araves de fchas
planilhas e Jidecs com of cespeclivos otjelivos, a si’am [asEaC0% DI3 &S
atletas palo Jupd ce Whatsapp das Catagorias 5.0 15e Sut 78

Forma de Ex2zugdo 43 agaaiAtvidade Proaosta Calejora 5 b 18
& Avaliaztes do Grupd (Comisséo Tecuca & Aftas) scbre a3 3w dades
gue oram realizados Ao micres cky 2 aprese tacdo de sldas sobre o

Plaryamenta dias apdas a sarem exacutadald 110 prog mo microciclo.

Consideracdns finais e onentagles sodre a prop<slc di freinamatio para o
microciclo de (02020 a ~ Q02020

Definicho da =rogramagso co microciclo de 0408820 a 100af2020, sendo:

& Dia 002020 - 14F - Feevback da Zomeisas Ticnica 2 Atletas,
Slices da Programazao do Mizrociels & Slices das situagbes do KO, Kl

il e kI
/

824234
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& Dia 0V0R2020 — Folga — Descansy = Fenafo em Comemnoracao a
Indepand@ncia do Brasil

&  Dia JTEIW2020 - 17830 - Analises, obsoren 0es & Tstudo de Shdes
cas snuaghes oo KO, KI Kl e KNI

% Dia 13032020 - 167 - Anilises 2 obsgrvapdes de .m s das
gitugisbes do KO, Kl KNIl & Kl 92 jooo ce vokwksl ferminang pelo
Muaiafel 18 = US4 x China

& Dia 1Y032000 = 159 = Anilsez = obzaradies de .m se; das
situgpdes do K, KL KI e Kill no jogo de volsbol mascdbng pedo
Muncizfz018 = Franga x Rossia

Aprageniacio cos Shkes des situaghes do KO, KI, Kil e Rl { netas & objetivos
para as anaises de &icAcia e eficiéncia cos oios nos napes famining e
miasculing)

Alividades d: Zalegoa sub 15

$ Andizs de jogo de vobaibol, ertre ldacketr e« Chape cd na disputa ca
Superigs Coam 2013

< A5 piletas teddo gue fazer wuina andlise co ogo. d3 distrbugsd da
levastadoras do lhacenze no 2 8.0* sets

& Fazer tambéri, uma analise critica coz 332 =es sibre a5 equipes
(Link nitps Seww youl sbe com hwa ch s AT TOLP &)

& As gletas cevam cravar omo video paiieande os velores das
disrizaigdes e ca critica ad jog2.

Mobdlizacio Lrlc & calagona alravés do Ziupo oo Vinatsapp, na dwu gazac
dasz atwidades g sererm ealzadas no periods de 32'CH 2 100 120Z0

Controle de FatcioaaaConprovazio de cede stiela ra RealizaZao e
Execucis da aghofAlvigads proposta para o referice dis @ ambem Covrgle
de PSR [ PSE dzc atividades sicas @ lecnicas delsringdss (para and 13& O
dasampenho)

Agendameny d& reunido tem a calegona Sup 13 para @ 1770 do da
OB/OS2020. aravés Co aplicaivo Zoom, p@'a a reallacac cas eliv dades do
dia

Inissa do CuseEnconiro Imemacional d2 Velsbo no paricdo de 04 a
O7/08/2020 - FM\/ com programacies espocifices cari cadada

Participacao efetva do Profissional Gabrel Leita, 1a organgacac dos videos
enviados peas ajelacs, Jownloads de Jocurr entaces Fatos tabaltos & cutros
para enviar 23/ 2 Arcuive Criado palo vackerze ZsponE Cluce (Pasta —
Cluarentena YWile)

22435 5 .
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E.2 - CONCLUSOE = FINAIS:

]

v  Feedback do Cormissdao Tecnica para as allatas sozre o Jesemsento nas
Aches/atividades qua Toram programedas para o morociclo, com as devidas
panderacdes o observacde: abem das opnibes & ava &coes mplenzdas pelas
rafendas atletis sobre & forma dae frabalho elaborads Som o8 seus pariaenkes
chjetives & esclanesimenios $0X2 3 progra TEagdc 32 M Rmcks 3 seqg.ainie,

v A atlefas gue nic puderam paticipar das advdiada: rrogreriadas cafsa o dia
se justhcaram alegando priblamas para acesso 3 inlbmel  problamas
particulares : rabalhcs de escala

v 05 anexos referenies as logisticas das s¢hes 2 Alhidades elaboradas para
cada celegora [Sud 16 € sud 18), estan dealhadas no Plano e Tréiro Ciano e
no Arquive Cr 2do peto Mac<enzie Esporte Clube (P2 ila — Quarenisna Vile)
para o5 envixs de folos tratalnos, ceunbe:  Jdecates vldecs & oM0s
corraspondenies 8 cada ipc d2 acdo Dateals £ exe: siada

" ONA C7/09/2020 - SEGUNCA FEIRA - CONFORM:Z CARGA HORARIA PARA EXECUGAC DAS
LCOES/ATIVIDADES

=

- F.1-TPODE ACAZ COM AS DEVIDAS OBSERJAGCES:

+  Organzegéc « Pengjaniento da Elabcratho das el isgias 2 dnamicas para
s Planos de Treinos curante 8 Fandamis efeerts 2o Perodo Praparating
(Espaciall & IFasa Esaecifica (sdaptagia), com o cum pnmantt da carja hardna
para exgzugto deig agdesiatividaces

v  Tranos Espesificos slaboradss pela Comissdo “écnca aravées de fchas,
planilhas e yidacs com of caspaclivos of jalivos, a sfrem [E552005 para as
atletas pale Soupo de Whateapp das Catagorias 5. 13 a Suk °8

Y EOLGA = DESCANSD — MOTIWVDG: “FEZIADD 3 07 Of SETEMERD -
COMEMOR CAD DA INDEPEMNDEMNCIA CO BRAEIL

& A UBIOBI2020 — TERGA FEIRA - CONFORME CALRGA HOHARIA PARA EXECUGAOD DAS
LCOES/IATIVIDADES I

G.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OB3ERVACOES:

v  Drganizagic ¢ P gnejarenio da Elaberagho das #3177 t8gias 2 dinamicas para
o5 Plancs de Treitos curante a Pandemia efererts 2o Per odo Praparatano
(Especiall & Fase Espacifica (Sdaptagd o), ¢om o curpnmeni da carja horaria
para ex@cugi o das agiesiaividades.

¢  Trenps Espaificos alaboradas pela Comissdo “acnca alravés de fichas
planilhas e Jldecs com os respectnvos ofjelwds, 3 £ir@m passalos para as
atletas pele Siupd de Whatsapp das Catagosias 5.0 15 @ Suk 18 :
¢

ik
84336 4
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« Forma de Ecgcucho ¢a AchavAtividads Praposta ‘Catagonia Sub ©3) Andlses
e estudos o9 a farrz de avaliagao das agdes ez ados no KD, K, Kil e Kill
(apdes postoas, @phes conting dade e agdas nagal vas dara cada complaxo),

& KD - analises 30 saque

£ Kl =andlizas do passe levantemenic e atanque am fur ¢80 Co Saque CO
advEEana

& Mil - analies Ao bloguen, defesa evantamas O @ 200 ira alague

% Kl - andlises d t-arsigdo - blocueic, defesiz avaitamsanio a navo
contra atacue,

+  Atividades dz Sategora Sub 16

o Treinz prevertvo € treing flsco Jéra quem nal esda treinandl emn

BCaC2TEE
& Conuerss das aletas e a CT para & um feessack e bre &3 s lades
cuE ESWEO semdd dessnvolvidlas e quais qoe slas gotlanam para

Fnahzir © més CO msr sk,

v Controle ge Fatcipagdo/Comprovasao de cede :lela ra Realzazao e
Execucdo di AciolAtvidade proposia para o relancc dig 8 ambém Controfe
de PSR ' FSE des atividades 5icas @ ecnkas delamiinadas (para ana’ize de
desempenno - Caiegora Sub 18)

«  Agendamena da rewni®o com B cebegoria Sub 13 para as Gh do da
0902020, aravés co apbeativo Zoom, paa 8 reali=cdo (as 2hv dades oo
dia

+  Acompanhamanta dos abalhos de Frevengeo de Lzsces - Fisolerapsa, as
16h, atraves 3o apicalivo Zoorm

+  Participazhs efetiva do Profissional Gabtiel Lede n@ wganizagsd das
atividades projravadas para &s categonias Sub 16 2 Sua 18

-~ (5.2—COMNCLUSOES FINAIS

v As afletas que néc puderam participar das alvidalas rogreriadas cara > da,
ga justificaramn alegando problemas para acesso 3 internet  problemas
particulares ¢ rabalhos de escola

v Os anexds refaranies as logistices das s¢hes 3 alnodades elEboradas para
cada categor & [sud 16 ¢ su3 18), #5140 de alhadas no Fleno e Trairo Citrio
no Arquive Crado pelo Mackenzie Esponte Clube [Pe ila — Quarentena Vale)
para os enviazs de fotos. tratalngs, “eunides detates. vldecs & outros
carmespondenies a cada tpc da agao pang|a 1z & gxec ada

3
.2
-

i
W (31) 3223261
Rua Congonhas, n® 420, Santo Arcnic
: Belo Horizena - MG - CEF 2033100



wy wackenzie W

H

[HA (8/08/2020 — QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HCZARIA PARA EXECUGAO DAS |
 LCOES/ATIVIDADES

- H.1-TIPODE AGAD COM AS DEVIL AS OBSERVALOE::

¢ Organzacac & Penejarento da Elabcragiio das #stztegias » dindmicas para
os Plancs de Tridos curane a8 Pendemia efererts #0 Perodo Praparatano
[Espacial] & Fase Espacilica (AUaptacdo), com O Cum pnmeni da carga horana
para exegzug:o das agdes/atividades

v Trainos Espacificos elbborados pela Comissad “éonca arravés de fochas,
planithas e ldecs com o5 respectives obpalivos, o s20em passacas para as
atietas pelo Sivpo ce Whatsagp das Catagorias 3.0 e Suk 78

v Formade Exzzugso da Acaoisiwidade Proaosta (Calejora S b 18

2 Analizzs 32 Joga de Vaoleibal

<+ Fonie de Consulla: Cangl do Youtube — Yo eyhiall Woid

&  Analizes 2 esudos da um sel socre 3 fora de asaliacds des aches
regcedos no K KI Kl e Kl {3g3es posiove &, agbes conbiundade &
acles negalivas para cada comiplenol de cada equips

€ Joge USA x Caina - Vaole Femning - Mutdal 1o Jepic/2i1a

& [isc,.esd0 da Comissan Técnca & atlelz: &0 e as aghes realizadas
em ¢yia complexo para comparaches 8 Endliaas dos Jades cohicos

" Atwvidades da Categona sub 12

% Realzagés d2 um traing de furdiamestos da yolxbol araves do
gplicative Joan

% Serg passada na parte da maihs, uma min:Igem [ara as atlelas se
organizaram coim o natenal necestaio g 0 250a00 adEquaso

& 0 teno serd de manchete na paneds (wm: @020 230 com Zada bragd,
faze oo controde da bolz e fazer ¢ of dols DrAg0s JUMcs). togue na
paredi (controle de boa com uma Tao. fazar uma sé@ oom cada mao
g toiLe com as duas maos) @ panddac (Je atgque de saque e de
Fass

 Controle de Faticipacdo/Compravagio de cad: fleta ra Realiza;do e
Execucdo da AgdolAtvidade proposta para o referdc dia & ambém Controle
de PSR | PSE dee ativeiados (F2icas @ Bcnicas Jdeteminpdes (para ana ise o
desempenhs -- Caegonia Sub 18).

«  Agendamen da rewndo com a categora Sub 13 para as "Sh odo dia
10/0%/2020. aTavés oo aplicativo Zoom, pas a real2cao ¢35 v dades co
]

+  Panicipazao efeliva do Profissional Sabdiel Lisle @ wganizagdo das
atividades projranadas para 85 categonas Sub 16 2 Sub 18

N f o,
1-"!...- ._hu

oy

8

iy
Wi‘l (31) 3223-26°11

Rua Congonhas, n® 420, Santo Amcnio
Balo Horizonta - MG - CEF 30332100




*47 MACKENZIE ‘Il “& AQKENZIEBH COM BR
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~ H.2 - CONCLUSOES FINAIS

+  As atletas gue ndc puderam participar das asvidatas rogreradas para o dia,
s justificararn  alegango problemas para acesso a nberael  problemas
particulares £ rabalhcs 3@ escola

« Oz anexos referentes as logistices dis s¢hes 2 alnidades efaboradas para
cada categor zi [sub 16 o sus 18), esthn dealhadas no Flang de Trzire Cixic e
no Arguivig Creda pelo Mac<enzie Esparte Clube [Pz iia = Qoarezna Vale)
para o enviad de fotos, rabalhos, ceunibes dstates videcs & oatros
correspondenies a cada ipc do acdo paieals € g ac lade

CiA ‘0/09/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CAFIGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
AGOES/ATIVIDADES

= 11 -TIPO DE AGAD COV AS DEVIDAS OBSERVAQOES

+  Crganizagac = Pienejanento da Elabcracan das stz tegas 2 dinamicas para
05 Planos de Treitos durante a Fandemer ofererts 0 Perodo Praparatdno
(Ezpeciall e Fase Esaecifica (Adaptagios, com o currphimenti da carga horana
para exasusio das agdesiatividaces

¢ Tranos Espacificos almboradss pela Comiss®o “icnca aravés de fehas,
planilhas e widecs com O "especlivol ofjelivds, a sirgém [pas5a005 para as
atielas pelo Jhiupo de Whatsacp das Calagaras 500 132 50k 8

v Forma de Ex2sucdo 43 achalétvidade Prososta Cate Jora Sab 16

% Analizes 2 Joga de Vaoleibol

Fonte de Consulla: Sanal do Yautube = Vol eyhall Woid

& Analises 2 esudos de um sef sobre & foraa de avaiacas das agles
regaados mo K, KL B & BN (3254 posinec g agbes contituidade &
aohen negativas para cada comple:no) de caca equipse

Joge Franga x Ross 8 - Vélei Masculno - Fnz de VNLU2078

Disz. 580 da Comissao Técnca @ atletas soire as agles realiadas
B T3 complexo para comperaghes e n:heas Jos iados cofhicos

oo

< Alividades d: Categona Sub 19

< Tremc aspeciicd de sallos

¢ Sére de 3altos de etaque [passadis. movinanio de balango e s&to) e
ealtics de blogueios (enfrada ce brago, mosmanik de Salango ce
bragues, passadas lateras e cruzad3s @ iodo m pamen ¢ satanda)

v Bate Papo ¢ intera¢ho com o Departamario ce Fiziolortapa com iclas as
modalidade: realizado as 180 do da 100372020, at=vas do aplicat vo £oom,
ok 3 supeny e &0 co Fis oterapauta Weslz Jlivare

g L
wd
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«  Acompanhanesnta da Circaitz Fisico raalizaco oai  Thodo dia 100582020
através o apl calivo Z00m . S0D a supervisao do Prisgarador L icas Rodngues

¢ Confrole de Fatcnagdo/Conprovasio ¢ ced: (l'ela ra Realizazdo e
Execuclc di Aghoitlvidads proposta para o refericc da & ambém Covrole
de PSR [ PSE daz abividades (sicas @ Bonicas etz runades (para anaise de
desempenho -- Caegoria Sub 13)

« Agendament: da reunido som a calegoria Sub 13 para a8 dh do dia
11092020, araves oo aplcalivo Zoom, pR-a a realiagao cas ativdades do
dia

«  Participazan efetiva do Profissicnal Sabiel Leits na orgarizacdo  das
atividades projramadas para a5 categonas Sub 16 2 Sun 18

e L2 = COMNCLUSOES FIMNAIS:

+ Az alletas que nig puderam paricipar das advidadss yograriadas cara o dia,
se justificarn alegando problemas para acessa 3 intemel  prablamas
particulares : Tabathcs de esc¥a

¥ Os anexos raferentes s logisticas das sqbes = atlidades elaboradas para
cada categar & [sua 16 ¢ sua 18). estda de alhadas no Plano e Trairo Ciario e
fa Arquive Cf 800 palo Mackenze Espore Clube (Pzita = Quarentana \Vidlal),
para os envidys de folos, tracalnes, reunies el plES ‘idecs e oJlros,
cormespondentes a cada tipo de agao pataada & wac stada

TilA -1/08/2020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HOMtARIA PARA EXECUGAD DAS |

J m:ﬁwnrmmues

(513

~ J.1-TIPO DE AGAC CCM AS DEVICAS OBSERVAGDES:

¢  Crganizagio & Paneéjarento da Elaboracho das estélegias 2 dinamicas para
os Plancs de Treiws curante @ FPandemia efererie 20 Parodo Praparatéro
(Especiall @ Fase Espacifica (fdaptacio), wom o curpnmenic da carja horana
para exesug: o das apiesiativalades.

¢ Treings Espo:ifices alaborad:s pela Comissdo “écnca alravés de fichas,
planihas e wilecs com o5 respectivas ofjelnat, 1 LEfaM FESS2C03 QO3 85
atletas pele Giupa de Whatsapp das Catagorias S0 13 e Suk 18.

« Forma de Ex2zugdo da AgdolAtwidade Proocsta Calegora 5ab 1€
& Avaliazdes do Grups (Comisséo Tecwca e =llvas) scbre as atv daces

que ‘cram realcadas A0 MIcrocchy  apreser acao e sldes sobre o
Plargamento das ap8as 3 serem & xeculadit 00 prod mo Microcicho

| |r| v
. ,. (31) 3223-281

Rua Congonhas, n® 420, 3anto Ancne
Balo Hemnzoats - MG - CEF 20333-100
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«  Consderac@os fae e aneatagSes sobre 3 prepcsi: do oeinamenio para o
microciclade 11/ 02] g 17 0S2020

+  Defnigdo da —roframacio o mizrociels de 112652020 a frea2020, eendo

< Dia ~ w2020 = 14h - Feadsack da Coriesdo Tésmca e Atletas e
Shides da Programacac do Mic ocstio e Fichs ce Nlens urag 2o de Char

 Dig “A0NICE0 = 7R & 19h = Agdes & fagisticas oa Ohimec Virtual
2020 (Bgape Branca) a Atradedas camuatis com a egquips San Martin
co Peay

< Dia 1EM02020 = 190 < Atividzdes cofunizs (om a equips San Marln
oo Piviu

< Dig 60020 = 16h & 19h = Ajdes & glitices ta Cimee Virtual
2020 (EqJpe Branca) o Abtvigades camuntas com a equipa San Martin
oo Py

<+ Dig "TROWILE0 —- 150 - Agles F nais e bagiuices @ Odmes Virtugl
£020 -« todas a% equLIpus

v Alividaces di Zategoria Sub 16

<  Avahiazdes do Cirups (Comisseo Tecnuca ¢ Allinas) scbre as atv dades
gue loram realizadcs no MEroacio

w Gonzklerasdas finas 2 onertagles sobre @ Agbes e Iogistcas da
Clira: Virlua 2020 e Atividaces conjunias com 8 2juipe San Marlin
ga Faau

¢ Apreseniacio da Ficka de Mepsurac8s oo Dar com o ferme e obelivos para
colhimento ¢35 dados

«  Mobidizacido wric a catxgona alravés da Srupd co Vibalzapp, na civugagdo
das atwidades a serem ealgadas no periods de 210 & 1T7/OeN2020

+  Conirgle ge FatcioagaaComprovagda Jde c2is ctlela ra Realizazio e
Execucio dz Acho/Alivicads proposia para o refedics dig & ambém Covnole
de PSR | PSE dze atividades fisscas & Wooicas daeler vngdss (para and ise de
desempenhi)

v Agendamena das reunides com a catrgoria Suk 13 pera as 17h 2 18h co dia
14108/2020, aravés oo aplicativo Joom. pa‘a a realiiagac (as ate dades do
dia

v Pariicipazan efetiva do Pro’iscicnal Gacnal Leda, @ organizacac dos videos
enviados paas aletas, Jownkzads de Jocuer entacic faios. tabalhos e outros
para enviar 738 2 Arcuive Crado p2io Wackerzie =soorme Clune (Pasta -
Cuarentena /e

(31) 3223-26°11
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anidnic
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= J.2-CIONCLUSOES =INAIS:

+  Feedback da Corusedn Tecnics para a: atletas sciqé o odlesamaenta nas
Anbesi/Atividades qua foram programedas pera o nicrociclo, com as devidas
ponderacoes o chsernvacde: alem das opmibes ¢ ava agoes wplenadas pelas
referndas atlebis sobre & forme de trabalhe elaborsds som o8 saus pertinantes
ohjelvos 8 enclarecTnentds SOIrs a prgra Tazac 32 ¢ icmcic s seqJinte

+  Asg alletas que meo puderam participar das advidisces regfearadas para o gia
S NSIIIIL‘BTEI-IH alegands groblemas pard 3oEsIo 3 intenet probiemas
particularés ¢ rabalhcs Ja escala

v O anexos raferenbes ps lagisticas 438 sgdes 3 abuidades slabwadas para
cada categor & [sub 16 & su> 18), estéo dealhadas no Flano e Treiro Ciano @
no Argueds Cradd pelo Macsenzie Esporie Cube (P3ila = Quarentena Vilei)
para as envias da folos. trabalhos, reunites Jdetates videcs e oultros.
correspondenies a cada tipc da acao platajala e exec flada

¢ | CMA 14/09120:20 - SEGUNC& FEIRA - CONFORMZ CARGA -URARIA PARA EXECUGAC :M..‘!J

LCOES/ATIVIDADES

- it N T e e s T = =L = an. nm n. = o

- KA-TIPODE AGAD COI AS DEVICAS OBSERVACOE!S:

+ Organizagdc e Piangjariento da Elaboracho das @it légias @ dnamicas para
g3 Plangs de Treings durante a FPandemia wefererts =2 Perodo Praparatbng
(Especiall @ Fase Especifica (Adeptacio), com o curprmant da carga hadana
para exgcugio dut agdesiatvidaces

¥  Treinos Espasificos slaborades pela Comissdo "&onca araves de fichas
panilngs e wi-decs com 05 respectivo: obpebivod o BT 3283005 DEr3 as
atletas palo upd ce Whatsapp das Categorias 5.0 1ie Sut "8

' Forma de Exzzucda da dchdlAtividade Projcsta

& Reu ido zom as allstas para explicar 8s ;085 cinglcas e loglsticas
da Climes Wirtual 23270, eventy anjanizaco @ pragramade como pans
das comemoractes doAniversaro ¢ Mecke e

< Alivitiades e crups €am a equipe co Sam K:nie go Ferw (Calegorias
Sub 14, Sub 16 e Sub 18) com a resfizag 30 oe cxariians programadas
pela Zomissdo Téenica da equips do Pary

< Beunido via 20N (video chamada) com ae atletas ¢ 3 Caw ona Sub 1E para
explanacdc <o corfeldo programatico da semana & ambam jas dinamicas de
reinos do miks,

v Acompanhaneento do Circuito Fisico nealizaco as 150 30 Jo cia 1408202020
através co anl calng Zoom, 5ol & supe rvessho do Preparadar Licas Rodhigues

K
i (31) 3223-26'1
i' d Rua Congonhas, n® 420, 3anto Aninig
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v Controle de Faticipagao/Comprovacso de cadd: fisia ra Realzajfo &
Execucho di AcimiAlwncans prososta para © refmice dia @ ambém Cootrole
de PSR | PEE dze ativiiades (isizas & techicas delsminadss (para andize ge
desempenha -- Casegoria Sub 13)

v Agendament) da reunida com a categoria Sub 13 para as 5h do dia
15/08/2020. aravés co aplicaivo Zoom. pa'a a realiiagio (as stivdades do
aia

«  Pamcipazao efetva do Profissionzl Gasnel Lere, ra organzagdo e
cogrdanagio dos trabalhas unto com & eguipe 530 Merin do 2eru

~ H.2 - CONCLUSOE: FINAIS

+  Feedback da Camssdo Técnica para @5 atle as did 0@t vos proposios para a
execucan die aratadies do microck ks, at'aves o2 reumidl pebky aphicativo
Zoom, realizecla as 17h do di@ 14/082020, com as feguines nbaenvaghes

% Orectagles e ficas para as log shicas ozs atividades da serhana,
especialmente, Jas dindmicas da Dlmes \Virtaal 202 ) & (abalhcs an
grugd 206 8 aquipe doé Parw.

«+ &g alletas gue nEo pudittam pacncipar das advdades aograradas para o da,
sa |justificaram aleganda problemas para acesso 3 intretl  problemas
particulares 3 Tabalncs de escya

+ 05 anexos raferentes s logistices das sgies 2 alividades elsbommdas para
cada categor & [5ub 16 & suy 18), estia de-aihadas ne Pleno de Treiro Cidno e
no Arquive Crads pelo Mackenze Espore Clube (P2 ita = Quarestena Ve ),
para gs envias de folps, trabalhes, reunifes debates  videcs e pJlres,
correspondenies a cada tipc de agdo paiejala e e e: siada

CHA *5i08/12020 - TERGA “EIFA - CONFORME CARGA HOGLARIA PARA EXECUGAD DAS
ACOES/ATIVIDADES

L

~ L.1=TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGCES:

«  Chganizgcac ¢ Pengjamento da Elaborachio das citzlegas 2 dnamicas para
os Plancs d¢ Treinos curante 3 Pandemia efererts 20 Perodo Przparatorio
(Especialj e Fase Espacifica (Sdaptacta), com o cumprmnantc da carga hodana
para execus: o Jas agiesiatividades

v  Treinos Espacificos elaborados pela Comissdo “éoruca arawes de fchas,
planilhas e ldecs com os respectivos objetivog, a szrem passacos para as
atletas pele Thups da Whatsaop das Categonas Sub 19 8 Suk 18

«  Forma de Ex2sugdo 43 Agdo/Atividads Proocsta Cate jora 5b 18
& Ativicedes am grapo com a eqdios do San Mertin do Peru (Categorias

Sub sk, Zub 16 & Sub 18) com a realizagad de 2xarcivios projramadas
pela Comissao Técrice da equ pe o Macksnz

2]
034243 4
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¥  Controla de FatcipacdoiComprovacsio de ceds :Uela r@ RealizagBo e
Execucis dz AcAon/tAbvidads proposta para o rebanice dei @ ambédm Cottrole
de PSR [ PEE des atividades fsecas e IBcnicas deferminadas (para andg ize de
desempenho - Caegoria Sub 13)

v Agendamensy das revnides com a catzgoma Suk 73 peta 85 13h 2 19h co dia
16092020, aravés Co aplicalivo foom. paa a realacdo cas atv dades do
dia

v Acompanhamenty dos frabalbos de Prevencao de Lzsfas - Fisolwrapa, as
16h, atravas 3o aplicative Zocm

«  Participazéo efetve o Profissionel Caorel el na organizagio e
cacrdenasan dos trabalhos urio com & eguipe San Mornndo 2eru

L.2 - CONCLUSOE: FINAIS:

+  Ag atlelas gue nég puderam panicipar das adividescaes rograradas para o dia
se justificar:zun alegando problemas para acesso 3 internet  problamas
particulares : rabalhcs de escala

+  Os anexos raferontes s foglsticas das eqlies 2 atividades elaboradas para
cada categor s (sub 16 @ su> 18), estdo de'alhada: no Plano e Treiro Didrio e
no Argurso Crada palo Mackenzie Esporte Clube (P2ita — Quareatena \Vabai),
para o5 envias de folos (racalnos, reunibes  Jdecates. videos e patros,
correspondenies a cada tipc de agao pata@la e gec slada

y ﬁl THA 1B/09/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HC3ARIA PARA EXECUGAOC DAS
LGCOES/ATIVIDADES

N = L e ————— e — e

-~ MA-=TIPODE ACAQ COM AS DEVIDAS OB3ERVACCES:

«  Organizecdc ¢ Peangjarento da Elaboracho das @i i1egies 2 dinamicas para
&% Planas de Treinos durante g Fandemiy afeterts 2o Per cdo Praparatdno
(Especiall e Fase Essacifica (Adaptagio), com o cumpnmenic da canja horana
para exesugio das aglesiatividades.

¥ Treinos Espasificos elaborades pela ComissSo “écnca através de fichas
planilhas e .idecs com os respectvos otjelivas, @ $Erem [B558005 para as
atletas pelc Ciupa de Whatsapp das Catagorias 5.0 15 a Suk 18

¢  Paricipazao ro Curso de Treinadofes da COEB. aravis ca wabcorferércia da
discipling Gesdo de Pessoas (Liderange & Alta Performance) no dia
16/08/2020 as "2h30

¥ Reunido com 3 Coordaraglo de Esportes pasa trater 02 assuntos referantes as

aches @ logistices firgis pare a Olimec Mirlual 2020, araves da plataforma
Zoom as 13h

1
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v  Forma de Exzzugio da AgAoiftvicade Proacsta Cate jora 5.b 1E;

< Reutiio zam an alistes pars explicar 25 acde s cinddcas @ logisticas
da Climec Virual 220, eventy organzacc & prograinade comao pare
das comeroractes do Aniversano oc Macke s

< Alivicades em crups com a eguipes ¢ San hlzrtir o Peru (Categonias
Sub 14, Sub 16 e Sub 18) com a reglizag 3o de exarcinws programadas
pela: Frofssionais das Areas da Frsparacas Fisca e de Fisiolerapia
das uipes do San Martin e dos Machenzie

+ Controle de Patcipagdo/Comprovagio de ced: ctiela ra Realizaiio e
Execugds da Agia'fdvidads proposta para © relatics dip & embem Cotrobe
de PSR | PSEL dzs atividages ‘sicas @ tecnicas doie rinadas (para and ze de
desempenha -- Caegoria Sub 18)

¢ Agendameny da reunido com a categora Sub 13 para as 13h do da
1F092080. 3raves co aplcaivo Zoom. pa|a a reallagac cas ativ dades do
dia

+  Participazas efetive do  Profissionel Cawel Lele na organizacio @
coordenagso dos trabalhos unko com & enpe S0 Menm do Jeru

~ M.2-CONCLUSOES FINAIS:

A% abfelas que pdo pudaram participar das aividazas Jogreniadas para 2 dia
se justificarmen aegando oroblamas para acesio a intermet  problamas
particulares = rabalhcs de escola,

5 anexos ~sferentes as logisticas dag acbes & ali-iZades slagboradas para
cada catego” & (sub 16 & su> 18), estéo de alhadas no Flzna e Trairo Ciano e
na Anguirde Crada pald Mackenze Espore Clube (Peite — Quarentena Vdde),
para 08 envias de folos tratalhos reunibes (lecates “idecs € 0Jlros,
correspondanies a cada tipc de agdo pawiade e ever stds

“MA +7/09/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS |
LCOESIATIVIDADES

']

- N1 -TIFO DE ACAD COM &S DEVICAS OBSERVACOES:

v Drganizagic ¢ Panejarento da Elaboracho das =arstegias 2 dinamicas para
cs Planos 4 Treiaos curgnte a Fandames eferes o 30 Per odo Praparaténo
{Espacialj e Fasa Essacifica (fdaptagdol, com ocurprmens da carga horana
para exezugio dat aglésiatividades.

v Tremps Espasificos alaboradss pela Comissde “éonca afravés de fichas

planilhas e idecs com os respectivis ofjelivas, 4 s3rem passatos para as
atietas pelo Giupa de Whatsaop das Catagorias S.0 15a S0k 78

] r .
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v Forma de Exasugéo da acdaAtwvigade Prososta (Cate jora S b 18

% Reu-ide fnal com g: atistas pas explos 85 seles, Jirdmicas e
logisiizas ds Olimec Vinual 2020 &dants orjarizace e pagranado
comi pats d3¢ comendragdss do Aniversdi o <0 b eckenzie, com a
progie megao especifica de cade dia ber om0 3% slividades, tamefas
& desafios propostas pala Comissdn Dvganizaiora

v Atividades di Zalegora Sub 15

# HReusida com © gruoc para passar nfomaciss oa OLIMES 2020 e
fazar um feedazck sobie o8 treinaz com a esiee 5o Feru

< Hefo'to sobkra a mport@ncie d: soniimizEoio dor drencs figicos,
tcnizos e preventivas

<  EBate Papo @ midacao com 3 Depattamarts ca F:inlerapa com todas as
modabidades realizado as 15h do dia (7032020, aresves do aplicat vo Zoor,
sob a supery £30 ¢o Fis olerapauta Wesla Jliveira

v Acompanhanwanty da Circaltc Flssco raalizade a3 Th do dia 1500802020,
atraves co acl calnva Z0om, 500 8 supervisito da Prefarador Lacas Rodngues

v Controle ge Fatopacaa'Comprovagio de cads stela ra Realzazio e
Execucas de acho/flvidads proposia para o referidc dis & ambém Corale
da PSR [ PEE dag atividages (1sicas @ ecnicas determingdss (pars and e de
desempenho -- Caegona Sub 13)

¢ Agendamen’ das reLnides com a catrgona Sek 13 pata 85 14h 2 18Bh co dia
180812020, aravds co aplicalwd Joom pa‘a & redliEadio (as atv dades 0o
aia

v Participazao afetiva do FProfissional Sabciel Leds  na owganzacdo das
atwidades prajraTadas para &8 categorias Sub 16 2 Sun 18

- N.2 - CONCLUSOES FIMAIS

v Ag atletas gue nic puderam participar das asvdadas rograriadas fara o ois
s& justificaram alegando problemas para acesso 3 intermel  problemas
partculzres @ rabaihcs Je €300

O anexos referenies as logistices das eghies 3 alnidades elaboraoas para
cada categor & [sud 16 o su3 18) estdn de alhadat no Flang de Treirg Ciano e
no Arquive Crgda pelo Mac<enzie Esporte Clube [Pz 5ia = Quaretana \dla)
para os amids de lolos tabaines, ceundbes Jdecptes videcs 2 oufros
correspondentes a cada tipt de acdo passiads e amdc Jlada

|
i
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THA -8I08/2020 - SEXTA FEIRA - COMFORME CARGA FO1ARIA PARA EXECUGAD DAS
LCOES/ATIVIDADES

o

cnze IS

- 01-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OB3SERVACOES:

o

Cirganizacac ¢ P anejanento da Elabcragho das sstctlegae 2 dindmicag para
o5 Planas de Treiaos curante a Fandemin efeserts 20 Perodo Praparaldno
(Ezpeciall e Fase Espagifica (Adaptacé o), com o cur prmen da carga horana
para exesusio das azlesiatividades

Trainos Espaecificos eloborades pela Comissdo “donca afravés de fichas,
planilhas & Wklecs com Of “espaclivod obpellvos, O Sorem 3558005 para as
atielas pelo CJiupo de Whatsazp das Catagonas 500 13 e 5S¢k 8

Forma de Exzzucdc da acdaiitividade Prososta (Cale Jora 3 b 16

& Avaliagder do Grups (Cowisséo Tecwa @ Sllias) scbre as 3w dades
gue ‘cram realizadas 0 microcchy & apreses lacao e sldes sobre o
Planiamento das apbas a serem executadas o prox mo ricrecicle.

Congideragtaes finais e orentagles sabre a prepcelz de IMEnamenio para o
micracicla de TBOS2020 a 24052020

Definicho da Frogramago co microcscia de 18/08/2020 a 24/03/2020, sendo;

< Dig 13032000 - 14h & 18t - Feeghazi ca Covissdo Técica e

Atletas, Programagio do Microcico @ Ceiafas & Turefas de Qlimec

Virtua 2020

Dia 2 1MEF2020 - 1Eh ~ Desafuis @ Tarefas Ta JHmes Virued 2020

Dia 22032020 = 17Th = Cicuity de Fuincamarics com  obpelives

espe s ficos pers cada séna (aumenic da in er gdade 2 qualidade: com

28 Calegonias Sab 16 e S5ub 15

& Dia 23032020 = 17h - Circuite de Funcararies com objativos
espe: fions pere cada s&rie (auments da iner sdede 2 gualidades com
a8 Caregorias Sab 16 e Sub 1E

& Dig 2a/0EM2CE0 = 150 & 1Th = Acles e gisticss a Cames Virtual
2020 (Equipe 3Jranca) e Circuito ce Funcimentos com objetivos
espe s ficos pare cada :&ne (aumenic da iner sidade & gualidade com
&5 Conegonas Sub 716 o Sub 1€

-

Inicio da Olimae virtual 2020, as 18h, com & realizacio ca Asertura Ofcal do
Evento. aker” dos Desafios & Tarefas proposias pela Cons:do O-ganizacora
(Categoras Sub 16 e Sub 13)

Mobilizacdo Lrtc a catagona através do Srupo do Vinatsepp. na divu gagao
das atividades a serern ealizadas no pafiods de "ECY & paN V200
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¢ Controke de Fatcipagdo/Conprovagio de ced: “tela ra Reahzajdo e
Execucds da acho'tlvidads proposta para © refercc da & ambém Coqtrale
de PSR | FEE dze atividiades $icas & tecmcas delarrpnadad (pans and e da
dasempenno

¥ Controle de fvialiazao da Mensuracdo de Do (Omcroes, Ma3os QuadnilLombar
Josthos & Tynozeks) de cada ateta zonfannz escaln definda, para
avaligedes oz Comiesdo Téonca, Parte Figica & Ssipleripia Jos weinos
referente 8 semana do rmicrociclo do Planejamentc) Feicd zag 3o

«  Agendamen des reunibes com a (alegona Suz 5 pat as Tih do da
210852020, araves co aplicaivp Zoom pa‘\A a rgaliadac cas ativdades oo
dia

«  Participaczas efetva do Profs=anal Gatred Leits. e organizacio dos videos
envigdos palas adotas, Jownlcads de docurramacic. o8 1 abalnos @ ouiros
para enviar 3@ 2 Arcuivo Criado palo viceerze Ispord Cluoe (Pasta -
Cluaranbana "Faie)

- 0.2-CONCLUSOES FINAIS:

v  Feedbacx do Comissdo Tecrca para as afletas so2re © o lesempento nas
Achesialividades que foram programedas para I microcichs, com 3% JeVISas
ponderagdes o chsenacies alem das opniles & eva agies nplanadas pelas
referidss atlelas sobre & forma de trabaly aiaborads 20m 08 Seus pertinznies
objetrvos & esilanesamenios S0E 2 progra NAagac 33 M Sk 3 seqainie

“  Ag afletas que nic puderam parboipar das advdadas rogreriadas rara o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso 3 intirmel  problemas
pariculares = rabalhcs de esciia

v (Os gnexos rzfarenies as logisticas das @gles 2 alkidades elaboradas para
cada categor @ (500 16 @ sus 18], estan do aihadai no Pleng de Treire Ciano e
no Arquive Cr ado pelo Macenzie Esporte Clube (P2 518 = Quarentzna \ole)
para o5 enils de folos tanalhes, “eunibes decates vldect & o003
corraspondenies 8 cada tipc de agdo patejala € enec Jiade

. ELE——————weas S T~ R

@

'CilA 91/00/2020 - SEGUNDA FEIRA - COWFORMEZ CARGA HCURARIA PARA EXECUGAC DAS
LGOES/ATIVIDADES

P.1 -~ T'PO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

< Crganizacdc ¢ Pianejaniento da Elaborecho das 2t te38 2 dindmicas para
o5 Plancs di: Treinos durante a Pandemia efererts 20 Perodo Praparatdrio
{Especial) @ Fase Especifica (Adaptagéol, com o cumpriments da carga horara
para execugio dat agdesalividades

(31) 3223-26'1
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¢  Trenos Especifices alborados pela Comissdo éonca arraves de Fchas,
planifhas e .idecs com o8 sespeclives objalives, a s2ram passatos para as
atleias pabe Ciupo de Whatsapp das Categorias 500 T5e S0t 18

«  Forma de Ex2zugdo da d¢ac/stivicade Proscsla

& Acfes e atvdlades com 3 reaizacdn oe larsetis o cesafics da Chimes
2020 virtual elaboradas pela Comizsso Organzadoca pera @5 faixas
etaras de OB 3 12 anes, da 15 3 18 amce o do 16 a 1% ancs
(Categiorias 54t 16 e Sub 18)

Feunido wa 230N (video cnamada) com ae alletas o3 Categcna Hub 1E para
explanacdo o corteddo programatico da semana & Bmbem 1as diniamicas de
trainos do .

¥ Reunido cor 3 Supervio do Voleibo | abevés oo ag izatve Zoom, as 14h33,
para fratar do assunics de carga horda ¢ atividados le cace categona para a
volta do Plarejamsnto 205 Pandemia desmdc a libermizas dos espagos pelos
Orgaos Comastentes. ém conformidade com as ooentagles de protocolos de
higiene & sacLranda

v Controle de Fatcipacdd/Comprovac®n de czte ctiela ra Realizagho e
Execucds dz Acholiiwvidads proposta para o relmicc dia & ambdm Covtrole
de PSR | FGE des atividades T3i2as 2 ecnicas defsrunadas (para angize de
desampenho — Caegona Sub 13)

v  Agendamensy da reumi3o com a calegona Sub 13 para as 1Th do dia
S22020, sravés co aplicalwo Zoam. paa a realicadad cas abiv dades do
dia

«  Participazan efetiva do Profssional Gabsel Lele & organiagdo das
atividades pragraiadas pars &5 categorias Sub 16 2 500 18

- P.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v Feedbacs da Darmssso TEonica para o ate as dod sopst WO proposios para a
execucdo das gtividedes do microcico etravés co Snipo de Whatsspp ca
Categoria razl zada no ¢dia 2 1/092020, com 25 5. 0N725 ODee rvagdes

+ Onertagles = dcas perg as logisticas 2 patic pacio Metha ta Climec
2020 Virtusal

v Ag atletas que ndc pudieram panicipar das alvidagas Jrograriadas para 2 dia
s& justficarmn alegando oroblemas para acessn a intirnel  probdemas
particularag ¢ rabalhcs de escola

]
L

o
42
& 7]
i |

y
m (31) 3223-261

Rua Congorkas, n® 420, Santo Ancnig
Belo Horizomia - MG - CEF 30333100




E8H.COM.BR

O anexos referenies as logiitices das sghes 2 allidades elaboradas para
cada categor & [sub 16 o sus 18], estdo dealhadat no Plano e Trziro Ciario e
no Arquivo Credo peto Mac<engie Esporte Clube (P2 ila — Quarenizna Violed)
para o eni3s de folos trazaihos, reunsbes Jelples idecs e oJros,
correspondenies a cada tipo da acido pate@ada e exac Jlada

| ZNA 2200902020 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA FORARIA PARA EXECUGAD DAS |
LCOES/ATIVIDADES

Q

~ @1 =TIPODE ACAD COM AS DE'VIDAS OB3SERV.ACOES:

* Drganizacac o Panejariento da Elabcracio das asvstegias @ dinhmicas para
o5 Planos de Treinos durante a Pandamia “afererte 20 Par odo Praparaténo
(Especial} & Fase Espacifics (Adaptagdo), con o cun prmeni da carja horana
para exacusl o dat agiesiativdades.

Trmnog Especificos alaboradss pela Comiasao “&cnca arawves oe fichas
planihas a Yidecs com of respectivhs ofjelwas, 3 SEra@m [ESS3T0S pEra 85
atletas pelc Jivpa de Whatsapp das Categorias Z0h 13 e 50k 18

v  Forma de Execuclo da Acdc'Mlwidace Proposia (Ciregarss Suby 16 & Sub
18)

<  Acormpanhamenty e cbhservacdes sobre @ e«scugd s dos axafcicios
progcetos para Sircdito de Fundamentos, corm @5 de ndas onencagdes
e cornecles oara alcangar 0 objenos et latidos (Categorias Sub
16 & 3ub 18)

& Cireuds cem JE tipas de exercicis togue r3 parele com uma das
mao: (0 séres de 2D repelizfes) mansinia pra sl e oJdira para a8
pare:se (03 s2nes de 20 repetichas), loque ara =i 2 Lo 52lande pada
a parzde (03 sées de 20 repeticdes), cortios g6 bola com marchele
toqus e atagus pare a parede (03 sénes die 2 repet coes). pareddo -
atag.e (03 sénes de 20 repelicdes), um sajue 4o chio pa~a a parade
(03 séries de 20 reseticdas), um sajue saizndo pala @ oareds, com
uma pesiada e a8 outra de ajuste & lascaments (13 senes ce 10
rapatcSes’ @ blogueid com passada fateral 2 ¢ ym passada cruzaca (03
séres de 10 “eselghes) Pare canla exerc ¢io, 8 8gio devera ter um
chyativo [slvo: arg melhona e efigngia do cada Gasto WCnco &
fundzrants

< O cirzaic &3 realizedo em grupc, atraveén 23 rautieg pelo aplsativo
Zoorr, confore  hordrio  estebelecido  Jel3 Comissda, para as
orier aghas, Adtervaclies & COMecl s OUE 58 1 FETBIm 1BCassanas

+ Controle de Fatcidagdo/Comprovagdo de ced: :lela ra Realizajio e
Execucdo di AchofAlvidade proposta para o referioc dia & ambém Covrole
de PSR | PSE dze atividades fisizas e cnicas detgrminadat (para anaise de
desempenho -- Categaria Sub 13)

"
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«  Agendamensy da reunido com a calegosa Sub 13 para as 7h do da
LI0WE020, araveés Co aplicaivo Zoom, paca a reali.agdo cas stivdades do
dia

«  Acompanhamanty dos frabalbes de Prevensio de Lisdaes - Fisoerapa, as
16h, através 1o apicative Zoor

«  Participazao efetve o Profissiongl Gainegl Lele, na orgenizacio e
acompanhamenin das alividades programacias Ja2 28 calgorias Sub 16 e
Sub 18

~ @2 -CONCLUSOES FIMAIS:

« A5 atletas que nEd pudoram participar das aividass y-pariadas para o dia
se justificarsen afegando problemas oara acessa a inkemmet  problamas
particulares : rabalncs Je escola

« O anexos referentes ng loglstices das sgles 2 atiuidades elaboradas pasa
cada categas & (sub 16 ¢ suy 18), estdo deslkadas no Plenodle Treira Ciana e
ng Arguisg Cr gda palo Mackenzie Esparls Clube (Pzita = Quarestana Ve ),
para o3 envias de folos, irabalhes, reuniBes decsies, videcs e oualnos,
correspondenias a cala Bpc oo aga0 panefads & erec Jade

WA 33/09/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HCOZARIA PARA EXECUGAD DAS
LGOES/ATIVIDADES

]

CSE Y P a =

- RA-TIPODE ACA( COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

+ QOrganizagao ¢ Pigngjarento da Elabcracho das &5l 716g:8s @ dinamicas para
o5 Planos de Treiios cdurgate a Pandamia efererts 20 Perodo Praparaiénio
Especial) & Fase Espacifica (fdaptagi o), con o curprimenic da carga horana
para exesugio das agdes/alividades

v  Treinos Especificos aelpborados pala Comissdo écnca araves de fichas,
planilhas & videcs com os redpectivos otjelivos, 3 sErem [assalos para as
atietas pelc Chiupa de Whatsaop das Catagorias S5 13 e 50k 8.

# Forma de Execuglo da Acdc'Mividace Proposte (Coregorgs Sub 16 & Sub
18)

& Acorrpanhaments ¢ chservacdes sobre @ oe<ecucil G0 ANEMICIOS
Erogostos para Zircuaito de Fundamenios, con as de ndas onentacias
B carmchat 23r3 alcancar 95 Jtjemos ediabd letidos (Caegorias Sub
16 2 3ub 18)

D
31) 3223-26°1

Rua Congonhas, n™ 420, Santo Aminic
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£ Cwouia com JE hpos de execicios 10ous ©§ parede Soim uma das
mact (0F séres o 20 repetiples) manceiz pre ti e aJra para a
paracd (03 shdies do 2] reseticdas), loque wo s 2 owtro seRandc para
g parede (03 sées de 20 repeliphes) cortiale da Bala com marchate
fogus 2 staqua Dare a parede (C3 sénies do 2 ) repel ches), parecdo =
alaq.e (03 sénies de Z0 repeticbes], um sajus do chio pata a parsde
(03 séries de 20 resengdes). sm sajue sEtandn pare a carede. com
uma passada ¢ a oufra de ajusie & [acamenis (33 sénes ce 10
rapati(fes e blogueio »om pagsada ltaral @ 2 3m pasiada cruzaca (03
seénes de 10 rexeticdes) Parg cada sxerc oo, 8 acic devsra ber um
chjetwe (aha xara melhona e efciéncip d: cada gesio técnico e
fund:zrianta

& 0 cirzaitc sera realizado em grupt. alravis S8 reurkio pelo aplicativa
Zoowr, confonme hordrio estabelecido  osela  Somissdo, para as
crier c0as, adsevacties € comecl e que 52 *F8rsm 1acessanas

v Controle de Fatcipacdo/Comprovagdo der cgd: :leta ra Realizazido e
Execuchs da Acho/flvicads proposta para o refence dis 2 ambsém Controle
de PSR ! PEE des atvniadias (5IC38 & fcinbas dalentingdas (pars ana e o
desempenht - Calegoria Sub 18)

«  Agendamency da reunido com a categoria Sub 13 para as Th do da
24092020, araves ¢o aplcalivo Zoom, paa a realiagad ¢as aliv dades do
da

«  Participaz8o efetive do Profissionsl Ciawe Leile na organizagdo e
acomparharmanto das atvidades programadas 3% 3 cawgonas Sub 16 e
Sub 18

- R.2-CONCLUSOES FIMAIS

» Az alletas que nic puderam paricipar das aividades yogranadas para 2 cia
s justificariun plegando problemas para acesso A nfemal  problamas
particulares = rabalncs de e3cHa

«+ D agnexps ~2ferentes as loglsticas das eches a2 abidades elabiradas pasa
cada categara [(Sub 16 e su2 18), estéo deslhades no Flano de Trairo Ciano e
na Arquiss Crado pelo Mackenzie Esporte Oube (Paiia = Quareatena Ve,
para 05 envias de folos, Irabalhos, reunmifes  Jecates, videcs & oukros,
carfespondamas a3 Cala bpo de @50 pateiads & exec steda

THA ;4/D812020 — QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
.n;n::esmwmnes

3

- 81-TIPD DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES

v Organizacac ¢ Paneanento 8 Elaborecho das esietegias 2 dinamcas para
og Plangs de Treinos duraste a Fandemia efererts g0 Perodo Praparalono
(Ezpacial) ¢ Fase Ezoacifica (Adaptagio), com o currprimenis da cGirga horana
para exesuscio dat atdesatividades. /

iy
C043

a2 77
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»  Tresnos Espaecificos alabarados pela Comissdc “&cnca araves de fichas
planithas e vilecs com o5 respectivos ofjelivas, 3 ssrem [assacios para as
abistas pele Siups de Whatsaop das Catagorias S0 15 e Suk 8.

+ Forma de Eiccugio do Aclo'Alividace Proposta (Codeporss Sub 16 € Sub
18)

& Acompanhamento ¢ chservacies sobre @ ed<acuciy GoE ANercicins
propostas para Zirc Jito de Fundamertos, con &8 de ndas onentgles
e corrcdes oars alcangar 0s 2fjeryns eiinbelacidos (Ca'egosias Sub
162 3ub 18)

< Qircuta com JE tipos de exercicans tocus 3 paredle com uma das
maa: (0 séres de 2D repeliidef) maCEIY pra £ & oJlra para a
parze (03 sénes ga 2 regetindas) oque wrs 2 2 oulro s2ltandc para
a pa-ede (03 s&es de 20 repeliches), cortpis de bola com marchete
toqu: 2 gtagia para a parede (02 séries du 2 ) repel 08z parsado =
gteg. & (02 525 de 20 repetiches), om sa3u:s do o6 30 pa‘a a parade
(03 séries de 20 recelicdes), um sajue saflando paa a narede com
uma passada & a outra J& ajuste & lascaments (33 séries ce 10
repel (fe3 e bloqueio com passads izteral 2 ¢ 3m passada cruzada (03
sares de 10 eelcdes). Parg cada exerc oo, 8 s0ic dewera ter um
chietvo (glvo; Jare methora e efcidncia de cada geso lecnio &
fundzryanta

& 0 cirzaito seta realizado em grupc, atrawdy S reuriio pelo aplicativo
Joorr, confoore hordnd estabslecido e 3 ZOn 5530, pary as
onenacSas, onsenvactes e comegles gue se Frarem ecassanas

* Bate Papo @ imteragho com o Dapartamacis ce Foioterape com todas ac
modalidades realizado a5 15h do dia 24032020, at:2vas do aplicat vo Zoom,
sob @ supen 30 ¢0 Fis olerapauta Weskal Dliveirg.

v Acompanhansmto do Circute Fisico realcads no de 24092020, alravds da
aphcativo Zoom, sob 2 supenvisao do Freparacy Lucs s Rodnigues

+ Controle de FatcipagdoiCemprovacdo de ceds stisla ra Realizazo e
Execugdo di AghoiAbvidada proposia para o relmice dia 8 ambem Controle
dae PSR | PSS dze ativhiades fsicas a fecnicas dels runadat (paa and e dg
desempenho -- Caegoria Sub 13)

¥ Agendamen da reunido com a cetegoria Sub 13 para as 78h do da
25/09/2020. aravés co apkcalivo Zoom, paa a reallsacao cas sbv dades 0o
dia

¢ Inicio do Madula IV do Curso de Gestlo di ™ reinacores crgaaizado pelc COB,
cam o Térs “Jesenvolviments Pesseal cort asiudcs 00s respectivos
contetdes d: 24/33/2020 a 1310/202C e v oeo conerdncia it dia 001002020

¥ Participazas efetva do Profissionzl Caosnal Lele, na organzagdoe e
acomparharmanio das ativicades programadas oatz &5 cangonas Sub 16 e
Sub 18

(31) 3223-26°11
Rua Congonhas, n® 420, Santo Ardnig
Balo Horizenta - MG - CEF 30332-100
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- 8.2 -CONCLUSOES FINAIS:

«  Ag atletas que nic pudaeram pariicpar das aividadas yograradas para o dia
1] |u51IIIGEII'EIII'I Alefpindo problemas para acesso 3 inkernet  problzmas
particulares ¢ rabaicos de esciia

< Os anexos calerontes os ogisticas dis ggiws 2 oalvilaces elaborpdas pare
cada catego” @ (8u2 16 & sus 18), estéa dealhada: ne Flzna e Trairo Cidno &
no Arguive Crads pelo Macienzie Espore Cube (Pzita — Quarentzng Volal)
para os anvizs da folos, tabalmos, ceundes: Jeiates adecs & Galros
cormespondenies a cada tipo de agdo paigials e erec sade

DlA 7509/2020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
EGOES/ATIVIDADES

T

-« T.1-TPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSER/ACOES:

«  Qrganizagac « P anejarienio da Elabiragan das astzlégias » dinamicas para
0% Plancs de Treinos curante 8 Pandamia efererts 20 Perodo Praparatdno
{Especialj e fFasa Espad ifica {Adaptac ol, oo O curr pnmenic da casja horana
para exacugio das aglesiatividades.

¢ Treinos Espersificos alaboradas pela Comissde “éornca airavés de fichas,
planihas e videcs com o5 respectvos atjelivos, 3 ssrem [asEatos para as
atletas pale Siupy de Whatsagpp das Catagonias 3.0 135 e S0k 8.

+  Farma do Exazugso da apdo'~twdade Proacsia Calegora Sib 16,

< Avaliazdes do Cirupo (Coemisszo Tectca & 4ilstas) scbre a3 ativdades
gue “cram realizados o mbcnes chy @ apresertagao Jde shdes sobre o
Plansamentd das a:8as 3 senom €xiculicad (1 (Rod Mo rucreciclo,

«  Consideractes finals e orentaghes sobre 2 proposts de freinamento para
micracicla de *SOW2020 a 01102020

+  Definico da Frocramacdo oo micracicty de 250572020 a 011272020, sendo:

<  [as 002020 - 18k - Desefivs e Taefa: 23 Olrwes Vidual 2020
Enceraments & Resullado Final do Everin

& [Na 2WOW20Z0 — 17h — Reuride espec bea com looss &5 atielss da
Categyia Sub 18 sobe a nova foora de planziamerto e sedodizagaa
de triinamertas visanda a efic éncia na voliz g3 atvl lades proposias

< Dia 28022020 - 17030 - Andises & Dissussdes das observagoas nos
comrarativos de definicdo do KQ K Kil e KII! am jogos de voleibol nos
raipzs fe@mining @ masculing = AnZhLes Jdo Bz alistcss e I7tenpretagao
ce Gaficas

024354 i

I
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< [Dia As 2020 = 16t - Circunin Qe
Deskkamenics/Agil dadeFungamerdos cor o 3jetivee aspacilicos para
cads sénd (avrmenio da ntens dadz @ qualidece) com a Categona Sub
18

< D 01102020 - 15k - Circuno ca
DeslamenicslAgil dsdeFundamenlos com ¢ 2:elivos espacificos para
cads Lénz (aumento da ntens dads & qualds o) cor a Categonia Sub
18

*  Reunido estra égca 2 especihza com o Equps Brance, para tatar de assuntos
sobre as aglies linais, dindmicas & logistizas da Clmec Vidual 2020, evento
crganizado £ pregramado come parte das comar orkias (o Aniversano go
Mackenzie

¥ Encerramen ca Olime: Virfual 2020, 32 13F oo 2 reakzacho do: Desalos e
Tarafas proposias pela Comissdo Organizadora 2 Re:uitado Fing! (Categorias
Sub 18 e 5ut 13)

v Mobilizacio wnic a catsgona atraves do Srupg oo Vingisarp, na ovu gagéo
das atividades a serer ‘eal zadas no pariods de 25082020 & 0102020

v Controle de Fatcipacsda/Comprovacin de cad:s :lea ra RealizazBo e
Execucis dz AcholAlvidads proposta para o refeicc dia & ambdm Coatrahe
de PSR | PSE das atividages (Tskcas e lecnicas delsminades (para and’ise de
desampenhal

v Controle de fwialiazdo da Mersuragdo de [hoe (Omom:, Macs Quadnbilombar
Joslhos e Tanozelos) de cada aleta sanfanna escaln definida, para
avaliaghes of Comissdo Técmica, Parte Figica ¢ “sioleripia Jos U@inos
referantd a gmnana do rMicrac:clo do Planejarmentcy Pericd zag 3

< Agendamentd di reuni@o como g celegona Sub 13 para as vh do dia
2B/09/2020, aravés co aplicaliivg Zoom. paa a reallagas c@s sliv dades do
chia

v Participazao efetiva da Profszicnal Gatrel Leits. o organiz agdc dos videos
enviados pelas adetas, Jownlcads de docurentacic fHius tabalnos @ oulros
para anviar 3a'a 3 Arcuive Criado paio Wickerze spore Clute (Pasta =
Cuarentena YW lel}

- T.2 - CONCLUSOES FINAIS:

* Feedback da Coruggan Tecnice parn as afletas soire o lesempanto nas
Acbes/Atvidacdes qua foram programedas para o nicrocicio, com 3s devidas
ponderacdes o cheervacdes zlem das opmides & aval acOes XHENECAs pelas
refendas allatias sobre & farma de frabalya elaborzda Zom 05 saus DErINENES
objetivos e esclarecimentos SOI78 3 Progra NAagac 11 ©icrocic:d segJinte.

L
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¢ Ag athetas que nic puderam partcipar das advidade rogrenadas pcare 2 dia
se justhcarmn alegando problemas para acessa a nlermel  problamas
particulares ¢ rabalhcs de €503

¢ Ds anexos rafaranies as logiitces das eghes = alkidades elaboradas para
cada calegora [sud 16 e sud 18], estdo dealhadas no Plano e Treiro Diario e
na Arquive Crado pelo Mackengie Esporte Clube [Pz ita = Quareniana Vole).
para o5 eniys de folos  tanalhos cegnsbes  deiates. vldecs B ouros
correspondentes a cada tipt da agdo paajada e g Jfada

[DIA 23/09/2020 - SEGUNCS FEIRA - CONFORMZ CARGA HCRARIA PARA EXECUGCAC DAS
4 | LCOES/ATIVIDADES

L= -—— —_— e i — = - S —

- U1 -TIPO DE AGAD COM AS DEVICAS OBSERVACOES:

v  Organizacac & Plangjarenta da Elaborecho das #utvilegies 2 dinamicas para
03 Plangs de Treings curante a Fandamia efererts 22 Perodo Praparatirio
(Especial) & Fase Esaecificn (Adaptagia), com o curprmenic da carga horana
para exgsug o dat agdesiativilades

v  Trainos Espacificos alaborados pela Comissao “éonica araves de Bichas,
planilhas e yidecs com oe respeclivo: objebivas, 0 tiqam 3283003 DErE &9
atletas pelo Srupd oe Whatsapp das Catagorias 320y 13 e Sk 8.

' Reunido cort 3 Coordenacio de Espotes as 10030 :lrasts Ja Pataformia do
Zoom, para Uatar ce assunts especificos releranizs ac dansamneno ¢o
voleibal zom 3 poseilwl dade da volta 2cd IrzinaTer os (adaplacdes a nova
realidade die e de stuegac de Pandeariia)

+  Forma de Ex2:ucdo da achcistividade Prososta

< Reuniito espacifica com todas as sthotas ca Caegori Sub 13, scbre a
novg faoma ce planejameanio e peridiacas O Fin@nenils visando a
eficiincia ra vola das atvidades propostas, com a reabizacas de lestes
g aval agdes individiais para s@ saber @ eal sodigho de cada atleta
para o execucido do microciclo alabarads oela Comissio Técnica
[seguranca para o= ireinameantcs digte o leopo periodo  sem
alivitlades sonstantes por causa da Pande Tia

< Atividades d: Zalegona Sul 18
& Conversa da Comissdc Teonica di Meckanzie scbre = volle dos
trein:e

4 Serd rassada para as atlewas, todos of cundac 08 que devem ler sobre
a questdc fisca

Bic i F*
iﬂu' (31) 3223-2611
' Rua Congonhas, n® 420, Santo A7 nig
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<  Seis meses de inatividade de exerc iSios &m ouaird & uma Siuagan
MURC:E Yvercaca ariendrmente & precs:mos ‘omar fcdos oS
culacos.

&  Sarg comunicaco gue o Depedamento de Fisolerajsa & Papa‘atao
Fisica farda testas para avalar guen esté en cordigd ) de votar gara a
Quacia o nac

v Acompanhamanto do Circuito Fisico realizaco as 15030 Jo <ia 28037202020
através do apl calivg £oam, 500 & SUpendis:ho ¢o Precarador Lacas Rodrigues

v  Controbe de FPatcipacdo/Comprovasio de ceds stiela ra Realizazlo e
Execucsds dz Aciobtwvidads proposta para o mefmicc din & ambém Covrole
de PSR | PSE des atividades fisicas a fgocmcas deia Tinadat (pars and s de
desempenho - Caegona Sub 12)

*  Agendamensy da reumido com a8 celegoria Sub 13 para a8 8h do dia
290872020, aravés do aplicalvo Zoom. paa a realiatac (as glivdades oo
dig

«  Participasas 2hetiva do Profisgional Ga el Leite, ng or2anzacdo e nobilizacso
das atividades junio as calegonas Sub 16 ¢ Sub 148 acompan ramoenta da pare
fisica das calegodias sud 15 € sub 18, feedbacy pad a3 otiehis des calegaras
sub 16 & sub 18 sob'e as aches datarininadas pela Comissde Técnsa pera as
atividades di semana

~ U2 - CONCLUSQES FINAIS:

¥  Feedback da 1Zomistdo Técmca para &5 elle:ss o oxalivos proposios paraa
axecucdo dis awvidedes do microciclo, at'avés da raunid) pelo aplicativo
Zoom, realizada as 17h do dia 14052020 com as ssguings observaghes

< Ornectactes @ esclarecimenos frais sobe a eadejquagdd o
PlanzjamantPoncdizacho

+  Ag alletas que nio pudivam parboipar das advidizdas roarariadas cafma o dia,
se justificarmn alegando problamas para acesso @ inemel  problamas
paniculares ; Fehathcs de escxa

+ Os anexos raferentes as logisticas das aghes = alvidades elaboradas para
cada categor o [sub 16 e sud 18). estdn de alhadas nc Plana e Traira Ciano e
na Arquivg Crado palo Mackenze Esporie Clube (Paita — Quarentzna \Vivla:)
para 05 envias de folos, trabalhos, reunibes  debalEs. videcs e outros,
correspandenlas a cada tipe de agdo pateiads e whec tada

i

{31) 3223-2¢11
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OMA 79/09/2020 - TERCA FEIRA - CONFORME GCARGA HOLARIA PARA EXECUGAD DAS |
LCOES/ATIVIDADES

- V.1 -TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

W

v Orgamizacdc i Panejareno da Elaborecio das esiFlegae 2 dinamicas para
os Planos de Treivos durante a Pandamsy efeserts 20 Perodp Praparatino
iEspeciall 8 Fase Esaecifica (Adaptaceal, com o cumprmaenc da carja hoarana
para exasusio dad A2508/atvidases

¢ Trenos Ezpacificos alkiborades pela Comissdo “&onca através de Fichas,
planithas e videcs com os respectivos objelivos, @ SEreém [a558005 PEra as
atletas pelo Jiupa de Whatsapp das Catagonas Sab 13 e Sut 8.

v Farma de Exzsucdo da acdaistvidade Prososta

& Analisss o discusedes das observagbes fedtas gas aletes nos
comperat vos de definicao da RO K1 R e KT 3m poges de solaibol nos
Raipet femimro (Séovia x taka peds Manciz 2018 e mascuiro (Franga
% Rlssgia pela VNL 2018) — Analses de Ezladiicas e Interpratacio de
Grafcos:

< Atwdades d: Zelegora Sub 16

& Analiye de Jogo de oeinol

& Enalaes da Cisribuicio das |avandlzdoras, ponics fores e fracos oo
tirre 1 3GLElE S8t

% Esse ipc da ativicade & mportants para 23 atess apresdersm a
chsenar 2 gue acoriece em guadnra durants w j£go e voleiaol

£ Serd analisado também, quantas oolas ce K1 03 tres consegJram
finghizsir o ponio

+ Controle de PatcipacdoComprovagdo de cades ctieta re@ Realizagao e
Execucdo da Agfio/Atnvidade proposta para o selenor dia @ ambem Costrole
de PSR / FSE des alivdagdes fsicas e tecnicas delzminadas (para ana:e oa
desempenho - C3egodia Sub 18]

« Agendameny da rewndo com a8 cobegona Sab 13 para as "Th do da
30/0%2020. aravés co aphcalivo Zoom, paa a realisEcdo (as elvdades do
dia

«  Acomparhamanta dos lrabalhcs de Previencda oo Lisdes  Fisoeraps. as
18h, aravés 32 aplicativa Zoorm

«  Participacho efetva do Profissionzl Ganel Lele, na organizagdo e
acomparharmonto das atvicades programadas etz is cakgorias Sub 16 e
Sub 18

(31) 3223-28711
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anicnic
Balo Horizents - MG - CEF 30333-100
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- V.2~ CONCLUSOES FINAIS:

#  Ag atletas que nic puderam partcipar das advidadss yograriadai cara o dia
ge  justficarn alegando groblemas pera acesso a intemel  prablamas
parliculares = rabalhcs de &500@

v Os anexas refarenies as logisticas das scbes 2 alvidades elaboradas para
cada categor & [5ub 16 ¢ sul 18), estdn de alhadas na Flzno ke Treiro Ciano &
ng Arquive Cr ads pela Macsenoe Esporte Clube [P2ia - Quarentzna Vidle:)
para o5 envids de folos, tracainos, ceunsbes delates vldecs & oulros
carrespondentes a cada lipo da podo pangiada e enec tads

q',; TiA 20/09/2020 — QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HOZARIA PARA ENECUGAD DAS

£GOESIATIVIDADES

- W =TIPODE AGAZ COM AS DEVIDAS OBSERVACOES

«  QOrganzacio ¢ Penejarenta da Elabcragho das #statagas » dnmamicas para
o5 Plancs d# Treinos durante 8 Pandemia wefererts 2o Per odo Praparatorio
[Especial) e Fase Ezaacifica (fdaptacia), <om o cur primenic da carga horana
para exesuzte das agles/atividades

“  Treinos Especificos elaborados pela Comissan “écrca atraves de Fohas,
phaminas & idets com os -'E':iPECIiUDi ¢t|H[i'|'ﬂ".'-_ A E27érT Fastacos para as
atietas pelo Giupo de Whatsapp das Categorias 3 13 e Suk 78

+  Forma de Exscugdo di Acdc’atividace Proposlz (Ciregosgs Sub 168 € Sub
18}

& Besrrpanhameanto & coservacles scbre @ edecucly do2 axercicios
propredoe para o Corcuno de Deslocenertos. Aglidade, Geslos
Téoncos g Funcamenios TAUMENT DA
INTEASIDADERULLIDADE), scm as devicas orenlagbes & comegies
para 3cangas ot objelivos estaoelacos.

%  Circuifs cam OB lipos de exercicios: | (exercicin di a3 hdate passando
par baixo @ por cimd o8 el3stios ou cornas e T paraeld — 5 SAnas oa
ida & wolta), || (exercicio de postura & euilbna, ssgurandn 3 bols
acimin da cabega, exesuiande salics de Blogueis com enlrads de maos
= 3 weries de 20 sabos) [ (zxerzlcio de cesmoamanios sapidos de
forma lateral & pra frente @ pea tras - 5 =érs ce 20 para cada
sequaacial, |V (exercicic de posluie e Siecupad ce gesho techico,
deixsrdo & bola quices uma viez ny hao @ esecutar 8 manchele com
apoic 45 joelko quese no chde - 3 sénes d= 30 par3 cads perraj, V
(exe-s'cic de desiccamenio @ poslura, exautzndc maschete parsa
parece d2 um ladc para outro - § sénan df 20 - da 2 valia), Vi
{axe 2 cic do deslocamentos ripidas e posturz fangando 3 bola para
vanss dira;0es e execulando o toque pera perece - 3 séres de 30 a
cade sequércia) Vil exercico de desizcamsnils o posiuta para o
gestc BCnICC, IMWarcanco um alnd Na Janede, ENEENTC Para quicar uma
wez rc chZo e executando o toqua na alw - § sdries de 20 Jara cada
o o Y (exercien da desiacaimenior © oo, larganco 3 bola na
parace, gt rO quedrl @ reco para & de‘ees - (13 sgnes da 30 para
cage sequinca e lado = CoImec or) i -‘?z; e ¥

" _\_th
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& 0 cirzaifc serda realizado em grupt. alravds 23 reursio pele aplicativo
Zoorn, confowe norang estabeleckdn  ely Conissan, para as
oreriagdas, abservactes e corecles que 52 fFaram ecessanas

Atividades pzra a Caegana Sub 16

& Reglizazhe de séries de exe Sicsds envdlye o o fendamenos do
wilelwl

& Serd anvindo um vided Ao QuUPD Cas @laNEl com 33 insbugbes de

CA0E EXETIC 0 £ COmD deyara ser raalrans

O noTero de repelicdes sera passada para as alletas no gupd

Exercicios Marche!a para a parede, uma redslicas com cada Jrago

fage o conlrobi: da bala e fazer com a8 dis bragse juntas togue na

pareds, confnole de boa com uma TaEo, fapar amE seiie corn Cads mao

e tog 2 can as duas mass, paeddo de alijud o4 £IQUe & 28558

& %

Confrole de Fatcipagdo/Comprovagio de ceida ctiela ra Realizazio e
Execucdo da Agao/Atvidads proposta para o referide dia @ ambém Corole
de PSR / PSE das atividades ‘isicas e lecnicas deisorinadas (para anaize de
desempenho -- Caegoria Sub 18]

Agendamenss da reunida zom a colegoria Sub 13 parz a5 1Th do dia
01102020, 2ravés co aplicalvo Joan. pa‘a a realadcio (as stiv dadas do
dia

Participazao efetive o Profissionel Caarel Lede, na  organizacio e
acomparfamento das afivcades programadas Jata 55 caEgonias Sub 18 e
Sub 18

- W.2 - CONCLUSOE 5 FIN&IS:

+ A allelas que nic puderam paricipar das aividedas Jroyrenadas para 2 dia

'

se justificaran alegando problemas para acesso a intirnet  problemas
particuiares ¢ rabalhcs de escala

s anexns referantes as logishicas d3s afbes o aloidades slabvacas para
cada calegor o [sub 16 & su> 18), estan dealhadas no Flzno de Treiro Ciano a
no Arquive Crada pelo Mackenzie Esparte Clube (P 3a — Quarentena Valei)
para os envias de fotos, trabalhos, reunidas Jdetates videcs e outros
carfespondenies a cada tipo de acdo pansjalz e sued Jiada
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"CRRGA  HORARIA PROPDOSTA  PARA
TREINAMENTOS

0 ho2s semanas — &0 horas menzgis 20 horas sema i = EI-J R ras me1sals

CARGA  HORARIA FROPOSTA  PARA T
PLANEJAMENTD (ORGANIZAGAC, ELABORAZAD i
OE FLANILHAS E Eaumm:n,; CRIAGAD CE

LAYCUTS, MOBILIZACAD, REUNICIES E CUTROS)

"-ﬂ I'ums J'n NSEIS

‘CERGA  HORARIA PROPOSTA  PAEA
SRPACITAGAD (CURSOS, ESTULOS E nmm:u |

13 ho'gs semanais — £0 horas men:zis. 25 horas '.ﬂ'ﬂd 13-

5% horas metsas,

14 ho'as semanais — 55 horas mentzis 14 horas HSEmanns -

"OESERVAZAD | Messe més de Solembroii020, os Plancs Tieinos foran corn spondantas ao periodo de
D‘l a 30/0% (21 dies).

Y. Liw#bﬁﬁic'ﬁ%_cﬁﬁﬁiiﬁﬁﬁﬁk_ Nk s Sl

"LOCAL EDCATA Zels Hotizonte, 08 de Cutubro de 2020
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RELATORIO - VOLEIBOL FEMININO
wwesar  PERIODO DE PANDEMIA — OUTUBRO DE 2020  y maoman

A | INFORMAGOES TECNICAS

A1 - NOME DA EQUIPE:

N

v Mackenzie Esporte Clube.
# A.2-MODALIDADE:
¥ Woleibal.

A.3 = NAIPE:

%

*  Feminino.

A4 - TECNICOICREF:

¥

«  Luiz César da Silva Rocha - CREFMG 002051,

'DIA 01/10/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAD DAS

B | ACOES/ATIVIDADES

kL

# B.A-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizag3o e Plangjamento da Elaboragdo das estratégias e dinamicas para
o5 Plancs de Treinos durante 3 Pandemia referente ac Periode Preparatério
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagao). com o cumpriments da carga hordria
para execucao das agtesiatividades

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissfio Técnica através de fichas,
planilhas @ videos com os respectivos objetivos. @ serem passados para as
atletas pelo Grupo de Whatsapp das Categorias Sub 16 e Sub 18,

¥ F;rma de Execucio da Acac/Alividade Proposta (Categorias Sub 16 e Sub
18)

% Acompanhamento @ observaches sobre a execucdo dos exercicios
propostos para o Circuto de Deslocamentos, Agilidade, Gestos
Técnicos a Fundamentos (AUMENTO DA
INTENSIDADE/QUALIDADE), com as devidas orientagfes e correcBes
para alcancar 05 objetivas estabelecidos.

Y - E - ]
:I'.; B ]
LS i A} &
#

4
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% Chcuito com 08 tipos de exercicios: | (exercicio de agilidade, passando
por baixo e por cima de elastoos ou cordas em paralelo = 5 séries de
ida e wolta), Il (exercicio de postura e equilibrio, segurando a bola
acima da cabega, executando saltos de blogueid com entrada de maos
= 3 series de 30 sallos), Il {exercicio de deslocamentos rapidos de
forma lateral e pra frente e pra trds — 5 séries de 20 para cada
sequéncia), IV (exercicio de postura e execugdo de geslo técnico,
deixando a bola quicar uma vez no chéo e executar a8 manchete com
apoio do joaliho quase no chio - 3 séries de 30 para cada perna), Vv
(exercicio de deslocamento e postura, executando manchete para
parede de um lado para outro = 5 seéries de 20 — ida e wolta), Vi
(exercicio de deslocamentos rapidos e postura, langando a bola para
varias direches & executands o toque para parede — 3 séras de 30 a
cada sequéncia), VIl (exercicio de deslocamentos e postura para o
gesto técnico, marcando um alvo na parede, langando para quicar uma
vaz no chéo e execulando o togque no alvo - 5 séries de 20 para cada
lado) e VIl (exercico de deslocamentos e reco, langando a bola na
parede, giro no quadril @ réco para a defesa — 03 series de 30 para
cada sequencia e ledo — cormedor).

< O circuito serd realizado em grupo, através de reunido pelo aplicativo
Zoom, conforme horario estabelecido pela Comissdo, para as
orientagdes, observagdes e comegdes que se fizerem nacessaras.

« Envio e explicagbes para as atletas sobre a Ficha de Andlise de Desempenho
da Categoria Sub 18 - Trimestral (Referentes aos meses de julho, agosio e
satemnbro), sendo que cada uma dard uma nota de avalicho para cada item,
conforme  critérios  definidos pela Comiss3o Técnica (Enviar a referida
avaliacdo até as 14h do dia 02MW2020).

+ Bate Papo e interaclo com o Departamento de Fisioterapia com todas as
modalidades realizado as 16h do dia 01/10/2020, através do aplicativo Zoom,
sob a supervisdo do Fisicterapeuta Weskei Qliveira.

¥ Acompanhamento do Circuito Fisico realizado as 17h do dia 01102020,
através do aplicative Zoom, sob 8 supervisdo do Preparador Lucas Rodrigues.

¥ Controle de Paricipago/Comprovacio de cada atleta na Realizagao e
Execucho da AgBolAtividade proposta para o referido dia e também Controte
de PSR / PSE das atividades fisicas @ becnicas determinadas (para analise da
desempanho — Categora Sub 18)

¥ Agendamento da reunido com a categoria Sub 18 para as 14h do dia
02/10r2020, através do aplicativo Zoom, para a realizagio das atividades do
dia.

v Participac8o efetiva do Profissional Gabriel Leita, no ammnan_harﬂenlﬁ 2]
correcbes dos gestos lecnicos das atietas durante a realizacao do circuito.

2 L ika
L .'dl,"'-.-'u'
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» B.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥ Ag atlelas que néo puderam participar das atividades programadas para o dia,
52 justificaram alegande problemas para acesso a internet, problemas
particulares e irabalhos de escola

«  Ds anexos referentes as logisticas das acbes e alividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estéo detalhadas no Plano de Treino Didrio e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta = Quarantena WVilai),
para os envics de fotos, trabathos, reunibes, debates, videos e outros,
correspondentes a cada tlipo de agao planejada e executada

DIA 02/10/2020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAD DAS

€ | ACOESIATIVIDADES

= C.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

+  Drganizagio e Planejamenio da Elaboracio das estralégias e dindmicas para
o5 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatério
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimanto da carga horaria
para execugan das acles/atividades

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissao Técnica através de fichas,
planilhes e videos com os respectivos objetivos, a serem passados para as
atlatas pelo Grupo de VWhatsapp das Categorias Sub 16 & Sub 18.

+  Forma de Execucdo da AcziolAtividade Proposta (Categoria Sub 18)

< Avaliaches do Grupo (Comissio Técnica e Atletas) scbre as atividades
gue foram realizados no microciclo e apresentagdo de slides sobre o
Planejaments das agdes a serem executadas no proxima microcicho

v Consideragles finais e orientagfes sobre a8 proposta de treinamenio para o
microcicio de 02/10/2020 a 08/1002020

v Definicio da Programagao do microciclo de 02M 002020 a 08M102020, sendo;

 Dia 02M02020 — 14h - Feedback da Comissaoc Técnica & Atletas,
Programag&o do  Microciclo (Readequagio do  Planejamento),
Recebiments dos YValores de Mensuragdo de Dor e Recebimento dos
Valores da Ficha de Desempenho da cada atieta da Categoria Sub 18.
Dvia 051102020 = 15h = Parte Fisica Especifica

Dia D5/10/2020 = 16h = Parte Preventiva Especifica

Dia 07M10/2020 = 15h — Parle Fisica Especifica

Dvia 0B/ 0/2020 = 16h = Parie Preventiva Especifica

LR
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' Recebimento dos Valores da Ficha Anglise de Desempenho de cada atleta da
Categoria Sub 18 com as respectivas notas para cada item conforme critérios
definidos pela Comissao Técnica

« Avaliaghes dos trabalhos e agdes desenvolvidas com a Categoria Sub 16
durante o Peripdo da Pandemia e explicagbes sobre os objetvos da
Readequacio do Planejamento visando a volta das atividades presencials.

¥  Mobilizagso junfo a categona através do Grupo do Whatsapp, na divulgagao
das atividades a serem realizadas no perlodo de 02110 a 0812020,

* Controle de Paricipago/Comprovagio de cada atlela na Realizagdo e
Execucio da Acao/Alividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR [ PSE das atividades fisicas @ técnicas determinadas (para analise de
desempenho).

«  Confrole de Avaliagio da Mensuragdo de Dor (Ombros, Maos, Quadril/Lombar,
Joelhos e Torozelos) de cada atleta conforme escala definida, para
avaliaghes da Comissdo Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos freinos
raferante a semana do microciclo do Planejamenta/Penodizagac.

«  Agendamento da reunido com a categoria Sub 18 para as 15h do dia
051012020, através do aplicativo Zoom, para a realizacao das atividades do
dia.

v Participagio efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organzagio e
coordenacao das reunies junlo as categorias sub 16 e sub 18.

* C.2-CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comisslo Técnica para as ailetas sobre o desempanho nas
AcBesiAtividades que foram programadas para o microciclo, com as devidas
ponderagdes e observagdes, além das opinibes e avaliagbes explanadas pelas
referdas atietas scbre a forma de trabalho elaborada com 0s seus pertinentes
objetivos e esclarecimentios sobre a programacgao do microciclo seguinte.

«  Ag afletas que ndo puderam participar das alividades programadas para o dia,
ge justficaram alegando problemas para acesso a intermet, problemas
particulares a trabalhos de escola

v (s anexos referentes as logisticas das agbes e alividades elaboradas para
cada categoria (sub 15 @ sub 18), estdo detalhadas no Plane de Treine Diaric e
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Volel),
para os envios de fotos, trabalhos, reunibes, debates, videos e outros,
correspondentes a cada tipo de agao plangjada e executada.

.
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"DIA 05/10/2020 — SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

| D | ACOES/ATIVIDADES

» D.1-TIPODE AGAOQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Qrganizacéo e Planejamento da Elaboragdo das estratégias e dinamicas para
os Planos de Treinos durante a3 Pandemia referente ao Peripdo Preparatorio
(Especial} & Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimenio da carga hordria
para execusao das agbesialividades

v Treinos Especificos alaborados pela Comissdo Técnica através de fichas,
planiihas e videos com os respectivos objelivos, a serem passados para as
aletas pelo Grupo de Whatsapp das Categorias Sub 16 e Sub 18

+  Forma de Execucio da AgaalAtividade Propasta:

% Readegquacio do Planejamento/Pericdizacio (interagio e cbservagies
importantes feitas pela Comissdo Técnica ! Parte Fisica / Parte
Preventiva), visando a elaboregéo de exercicios voltados para a
melhoria do condicionamento fisioo de cada atleta em todos os
gspectos, aliados a prevengao de lesdes e execugdo da parte
tdcnicaftatica com mais eficiéncia, para que cada uma suporte a carga
de treinamenios proposta de forma adequada e segura, devido ao
longo Perfodo da Pandemia,

+ Acompanhamento do Circuito Fisico (Parle Fisica Especifica) realizade
no dia 051052020, através do aplicativa Foom, so0b a supervisido do
Preparador Lucas Rodrigues = Categorias Sub 16 e Sub 18

Heunido Administratva com o Presidente do Mackenzie, Sr. LOcio Aparecida,
as 15h do dia 05/10/2020 na Sede do Clube (Reuniio Presencial), para tratar
de assuntos especificos sobre as normas e logisticas qua sardo adoladas para
a possibiidade da volla ags treinamentos, visando uma maiod seguranga e
higiene para todos os envolvidos para seguir rigorosamente as regras
determinadas pelos Orgdos Competentes.

v  Confrole de Paricipac3o/Comprovacdo de cada alleta na Realizagio e
Execugdo da AgdolAtividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das alvidades fisicas e lecnicas deferminadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 18)

+ Agendamento da reunido com a categora Sub 18 para as 16h do dia
QEM1052020, através do aplicative Zoom, para a realizagdo das atividades do
dia

v Participaco efetiva do Profissional Gabriel Leite, no scompanhamenta do
Circuito Fisico (Parte Fisica Preventiva) junio as categorias sub 16 e sub 18,

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
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» D.2 - CONCLUSOES FINAIS:

+  Feedback da Cormisslo Técnica para a5 ailetas dos objetvos propostos para a
execuglo das atividades do microciclo, através de reunidc pelo aplicativo
Zoom, realizada no dia 05/10v2020, com as seguintes observagles:

%  DObjelivos a serem alcangados com o5 novos trabalhos propostos para
o Microciclo

¥ As atletas que ndo puderam paricipar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegande problemas para acesso a internel, problemas
particulares e trabafhos de estola

¥ 05 anexos referantes as logisticas das acles e atividades efaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treino Diario e
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentena Volei),
para 0% envios de folos, frabalhos, reunibes, debates, videos e outros,
correspondentes a cada tipo de agao planejada e executada

I DIA 06/10/2020 — TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
AGOES/ATIVIDADES

» E.J-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizacio e Planejamento da Elaboragio das estratégias e dinamicas para
os Plangs de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatdrio
{Especial) @ Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimento da carga horara
para execupdo das agdes/atividades.

¢ Treinos Especificos elaborados pela ComissSo Técnica através de fichas,
planihas & videos com os respectivos objetivos, a serem passados para as
atletas pelo Grupo de Whatsapp das Categorias Sub 16 @ Sub 13

¥ Forma de Execucdo da Aclo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18)

% Readequacio do Planejamento/Periodizacao (interacéo e observacbes
importantes feitaz pela Comissfo Técnica / Parte Fisica / Parle
Praventiva), visando a elaboragdo de exercicios voltados para a
melhornia do condicionamento fisico de cada atiela em todos os
aspectos, aliados a prevencdo de lesbes e execucdo da pare
tcnicafatica com mais eficiéncia, para gue cada uma suporte a carga
de treinamenios proposta de forma adequada & segura, devido ao
longo Periodo da Pandemia.

% Acompanhamento do Circuito de Prevengdes de Lesles (Parte
Preventiva Especifica) realizado as 16h do dia 06/M10/2020, através do
aplicativo Zoom, 50b a supervisao do Fisioterapeuta Weslei Oliveira -
Categorias Sub 16 & Sub 18,

{31) 3223-2611
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+  Controle de ParticipacSo/Comprovacgdoc de cada alleta na Realizagio e
Execucio da AglolAtividade proposta para o referido dia @ também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categona Sub 18).

¥ Agendamento das reunides com a categona Sub 18 para as 15h do dia
0T Q2020, através do aplicativa Zoom, para a realizagdo das atividades do
dia.

v Participac8o efetiva do Profissional Gabriel Leite, no acompanhamento do
Circuito de Prevenches de Lesbes (Pare Preventiva Especifica) junto as
cabegorias sub 16 e sub 18

» [E.2=-CONCLUSOES FINAIS:

¥ s atletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares @ trabalhos de escola,

+  Os anexos referentes as logisticas dasz agbes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estdo detalhadas no Flano de Treino Diaro @
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta — Quarentena Valel),
para os envios de fotos, trebalhos, reunides, debates, videos e outros,
cormespondentes a cada tipo de agao planejada e executada.

¢ | DIA 07/10/2020 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAOD DAS
. AGOES/ATIVIDADES

» F.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizagdo e Planejamento da Elaboragio das estralégias e dinamicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatdrio
(Especial) ¢ Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimente da carga horarna
para execucdo das apdesfatividades

¥ Treings Especificos elaborados pela Comissdo Técnica atraves de fichas,
planihas e videos com o8 respectivos objetivos, @ serem passados para as
atietas pela Grupo de Whatsapp das Categarias Sub 16 @ Sub 18.

v+ Forma de Execudac da AganAlividade Propasta:

% Readequacso do Planejamenio/Periodizagio (interacio e observacles
importantes feitas pela Comiss&o Técnica / Parte Fisica [/ Parte
Freventiva), visando a elaboragho de exercicios voltados para a
melhoria do condicionamenta fisico de cada atleta em todos os
aspectos, aliados a prevenglo de lesdes e execugao da parte
técnicaltatica com mais eficiéncia, para que cada uma sSuporte @ carga
de treinamentos proposta de forma adequada e segura, cevido a0
longo Periodo da Pandemia

(31) 3223-2611
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& Acompanhamento do Circuito Fisico (Parte Fisica Especifica) realizada
gs 15h do dia O07/10/2020. stravés do aplicative Zoom, sob &
supervisio do Preparador Lucas Rodrigues — Categonias Sub 16 @ Sub
18.

¥ Conirole de Paricipagdo/Comprovaclio de cada atieta na Realizagdo e
Execucdo da Acdo/Atividade proposta para o referido dia e também Conirole
da PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas delerminadas (para andlise de
desempenho — Categoria Sub 18)

¥ Agendamento das reunides com a calegera Sub 18 pera as 16h do dia
08/10/2020, através do aphicativo Zoom, para a realizacho das afividades do
dia

¥ Parlicipagio efetiva do Profissional Gabriel Leite, ne acempanhamente do
Circuito Fisico (Parte Fisica Preventiva) junto as categorias sub 16 @ sub 18.

¥ F.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As atletas que ndio puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares e trabalhos de escala.

v Os anexos referentes as logisticas das agbes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treino Diario e
na Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentena Vobel).
para o5 envios de folos, trabalhos, reunibes, debates, videos e outros,
correspondentes a cada tipo de agdo planejada e execulada

DIA 0B/10/2020 — QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOESIATIVIDADES

» G.1-TIPO DE ACAQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ (Organizagdo e Planejamentc da Elaboragio das estralegias e dinamicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periode Preparatdnc
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagao), com ¢ cumprimento da carga horaria
para execusdo das agbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica através de fichas,
planilhas @ videos com o5 respectivos objetivos, a serem passados para as
atietas pelo Grupo de Whalsapp das Categorias Sub 16 e Sub 18,

¥ Forma de Execuglo da AcBo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18)
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& Readequaclio do Planejamento/Periodizagao (interagdo e observaghes
importantes feitlas pela Comiss@o Técnica / Parte Fisica / Parte
Preventiva), visando a elaboragdo de exercicios voltadcs para a
melhoria do condicionamento fisico de cada atleta em 10005 0%
aspectos, aliados a prevencac de lesles e axgcucio da parte
técnicaltatica com mais eficiéncia, para que cada uma suporte a carga
de treinamentos proposta de forma adequada e segura, devido ao
lango Periode da Pandemia

4 Acompanhamento do Circuito de Prevengbes de Lesbes (Parte
Preventiva Especifica) realizado as 16h do dia 08/10/2020, atraves do
aplicativo Zoom, sob a supervisdo do Fisicterapeuta Weslei Oliveira —
Categorias Sub 16 & Sub 18,

+ Controle de Participacio/Comprovagde de cada atieta na Realizagdo @
Execucao da Aglo/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR ! PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para andlise de
desempenho — Categoria Sub 18)

v Agendamento as reunides com a calegona Sub 18 para as 14h do dia
09/10/2020, através do aplicativo Zoom, para a realizagio das atividades do
dia.

v Paricipacao efetiva do Profissional Gabriel Lette. no acompanhamenio do
Circulto de Prevengtes de Lesdes (Parte Preventiva Especifica) junto as
categorias sub 16 ¢ sub 18.

» BG.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As atietas que ndo puderam participar das atvidades programadas para o dia,
se justificaram glegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares e trabalhos de escola

< Os anexos referentes as logisticas das agbes e alividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Plano ce Treinc Diario e
no Amuivo Criado pelc Mackenzie Esporte Clube {Pasta - Quarentena Volei),
para os envios de folos, trabalhos, reunides, debates, videos e oulros,
correspondentes a cada tipo de aglo planejada e exgculada

y | DIA 09/1012020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO ms“

| ACOES/ATIVIDADES

+ H.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizagio & Plansjamento da Elaboracio das esiratégias e dindmicas para
as Planos deé Treinos durante a Pandemia referente ao Perlodo Preparatdrio
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimento da carga horaria
para execugao das agbes/atividades.
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+ Treinos Especificos elaborados pela Comiss#io Técnica atraves de fichas,
planithas & videos Com 05 respeclivas objetives, a seram passados para as
atletas pelo Grupo de Whatsapp das Categonias Sub 16 e Sub 18

¥ Forma de Execuclo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

%+ Avaliagies do Grupo (Comissdo Técnica e Alletas) sobre 8s atividades
que foram realizadas no microcicle e apresentagio de shides sobre o
Planejamenta das agdes a serem executadas no proxima micracich

¥ (Consideragbes finais e orientagdes sobre a proposta de tréinamenic para o
macrociclo de 091002020 a 151072020

¥ Definiclo da Programagao do microciclo de 08102020 a 15/10/2020. sando:

& Dia 09/10/2020 — 14h - Fesdback da Comissdo Técnica e Afletas,
Programaclo do Microcicly e Avaliagles Importantes da MNova
Readequacio do Plangjamento

Dia 12/10/2020 - Folga — Feriado - "Dia da Padroaira do Brasil”.

Dia 13/10r2020 - 16h — Parte Preventiva Especifica

Dia 14/10/2020 = 15h = Parte Fisica Especifica.

Dia 15/10/2020 - 16h — Parte Preventiva.

L

¥  Mabilizacso junto a categoria através do Grupo do Whatsapp, na divulgagao
das alividades a serem realizadas no pericdo de 09/10 a 15M10/2020

¥ FEeedback da Comiss3c Técnica e Alletas da Categoria Sub 16 scbre
Programagio e Avaliagdes Importantes da MNova Readequagao do
Planajamentio

<+ Controle de Parficipacdo/Comprovacio de cada atieta na Realizagdo e
Execucdo da Achol/Atividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e tecnicas determinadas (para analise de
desempenhal

v Controle de Avaliagao da Mensuragao de Dor (Ombros, Mos, QuadnliLombar,
Jogthas & Tomozelos) de cada atleta conforme escala definida, para
avalisgies da ComissBo Técnica, Parte Fisica e Fisioterapla dos freinos
referente a8 semana do microciclo do Planejamento/Perniodizacao.

+ Agendamento das reunides com a categoria Sub 18 para as 16h do dia
13/10/2020. através do aplicative Zoom, para a realizacao das atividades do
dia

v Participagio efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagao e
cocrdenacao das reunibes junios as categorias sub 16 e sub 16,

/
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» H.2 - COMCLUSOES FINAIS:

¥ Feedback da Comissdo Técnica para as alletas sobre o desempenho nas
ActesiAtividades que foram programadas para o microciclo, com as devidas
ponderagdes & abservaghes, além das opinibes & avaliagbes explanadas pelas
referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes
objetivos @ esclarecimentos sobre a programagao do microciclo seguinte.

¢ Ag atletas gue ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internat, problemas
particulares e trabalhos de escola.

« s anexos referentes as logisticas das agdes @ atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 & sub 18), estlo detalhadas no Plano de Treino Diario e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentena Vélei),
para os envios de fotos, trabalhos, reunides, debales, videos e outros,
comespondentes a cada tipo de agao plangjada @ executaca

_| DIA 12/10/2020 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
‘ ACOES/ATIVIDADES

*» 11-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ (rganizacio e Plangjamento da Elaboragio das estralégias e dinamicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatorio
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagaa), com o cumprimento da carga horaria
para execugio das agoesiatividades

v Treinos Especificos elaborados pela Comisso Técnica através de fichas,
planilhas e videos com os respectivos objetives, a serem passados para as
atletas pelo Grupo de Whatsapp das Categorias Sub 16 @ Sub 18

¥ FOLGA - DESCANSO = MOTIVO: “FERIADO DE 12 DE QUTUBRO - DIA DA
PADROEIRA DO BRASIL”

DIA 13/10/2020 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAOQ DAS
AGOES/ATIVIDADES

|

* J.1-TIPODE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Qrganizagdo e Planejamento da Elaborage das estratégias e dinamicas para
os Planos de Treings durante a Pandemia referente ac Periodo Preparatono
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagio). com o cumprimento da carga horana
para execugao das aghes/atividades.

« Treinos Especificos elaborados pela ComissSio Técnica através de fichas,
planilhas e videos com os respeclives objetives, a serem passados para as
atietas pelo Grupo de \Whatsapp das Categonas Sub 16 e Sub 18. ’f
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¢ Forma de Execucao da Aglio/Atividade Proposta (Categonia Sub 18).

4 Readequagdo do Plangjamento/Periodizacdo (interacao & observaibes
importantes feitas pela Comissao Técnica / Parte Fisica [ Pare
Preventiva), visando a elaboragao de exercicios woltados para a
melhoria do condicionamento fisico de cada atleta em fodos 05
aspectos, alilados a prevencdo de lesbes e execucac da pane
taenicatatica com mals eficiancia, para que cada uma suporte a carga
de treinamenios propesta de forma adeguada e segura, devido ao
longo Periodo da Pandemia.

% Acompanhamente do Circuile de Prevenghes de Lesbes (Pare
Preventiva Especifica) realizado as 16h do dia 13/10/2020, atraves do
aplicative Zoom, sob a supervisho do Fisioterapeuta Waslel Oliveira -
Categorigs Sub 16 @ Sub 18

¢ Conirole de Paricipacio/Comprovagio de cada atleta na Realizacho e
Execuglo da Aglo/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR | PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho - Categoria Sub 18)

¥ Agendamentc das reunides com a categona Sub 18 para as 15h do dia
141002020, através do aplicative Zoom, para a realizaglo das alividades do
dia

¥ Parlicipagio efetiva do Profissional Gabriel Leite, no acompanhamento do
Circuito de Prevengdes de Lesbes (Pane Preventiva Especifica) junto as
categorias sub 16 e sub 18.

» J.2 - CONCLUSOES FINAIS:

# As atietas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso 2 inbernel, problemas
particulares @ trabalhos de escola.

¢ 0Os anexos referentes as logisticas das agles e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 & sub 18), estfio detalhadas no Plang da Traina Diario a
na Arquive Criado peto Mackenzie Esporie Clube {Pasta = Quarentena Vilei),
para o8 envios de fotos, trabalhos, reunioes. debates, videgs e OUlros,
correspandentes a cada lipe de agio plangjada e axecutada.

DiA 14/10/2020 — QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGOES/ATIVIDADES

* HK.1-TIPODE AGCAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ Organizagho e Planejamento da Elaboragao das estratégias @ dinamicas para
0% Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatisic
{Especial) @ Fase Especifica (Adaptacao), com o cumprimenta da carga horéria
para execucio das agbes/atividades

¥,
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¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica através de fichas,
planilhas & videos com o5 respectivos objetvos, a serem passados para as
atietas pelo Grupo de Whatsapp das Calegorias Sub 16 & Sub 18,

¥ Participagio no Curso de Treinadores do COB, através da webconferéncia da
disciplina Desenvolvimento Pesscal (O Profissional de Educacac Fisica). no
dia 14/10/2020 as 12h30.

¥ Forma de Execugio da Agao/Atividade Proposta:

+ Readequacas do Planejamento/Pericdizaglo (interagio e observaches
importantes feitas pela Comissdo Técnica [ Parte Fisica ! Parig
Preventiva), visando a elaboraglo de exercicios voltados para a
melhoria do condicionamento fisico de cada atleta em todos os
aspectos, alisdos a prevenglo de lesbes e execugdo da parle
técnicaltatica com mais eficiéncia, para que cada uma suporie a carga
de treinamentos proposta de forma adequada e segura, devido a0
longo Periodo da Pandemia

4 Acompanhamenta do Circuito Fisico {Pane Fisica Especifica) realizado
as 15h do dia 14/10/2020, através do aplicative Zoom, scb a
superviso do Preparador Lucas Rodrigues — Categorias Sub 16 e Sub
18.

v Controle de Paricipacio/Comprovacdo de cada atieta na Reslizagao e
Execuclo da AcAo/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise ce
desempenha - Categoria Sub 18).

v Agendamenio das reunibes com a categoria Sub 18 para as 16h do dia
156/10/2020, através do aplicative Zoom, para a realizago das alividades do
dia

¥ Participacio efetiva do Profissional Gabriel Leite, no acompanhamento do
Circuito Fisico (Parte Fisica Preventiva) junto as categorias sub 16 e sub 18

* K.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As atletas que nio puderam participar das alividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares & trabalhos de escola

¥ 0Os anexos referentes as loglisticas das agles e alividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 g sub 18), estde detalhadas no Plano de Treino Diario e
no Arquivo Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentena Vlei),
para os envios de folos, trabalhos, reunides, debates, videos e pulros,
eorrespondentes a cada tipo de agao planejada e executada
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_ | DIA 15/10/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS

AGOES/ATIVIDADES

» L4 -TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ (Owganizaclo e Planejamento da Elaboragie das estrategias @ dinamicas para
o3 Planos de Treinos durante a Pandemia referente a0 Perlodo Praparatong
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimento da carga horaria
para execucAo das agbesiatividades

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissio Técnica através de fichas,
planithas @ videos com os respectivos objetivos, a serem passados para as
atletas pelo Grupo de Whatsapp das Categorias Sub 16 e Sub 18.

¥ Farma de Execucio da Aglo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

% Readequagio do Plansjamento/Periodizacio (interagao e observagles
importantes feitas pela Comissdo Técnica / Parte Fisica / Parte
Preventiva), visando a elaboragdo de exercicios voltados para a
melhoria do condicionamenio fisico de cada atieta em todos os
aspectos, aliados a prevengdo de lesbes e execufo da pare
técnicatatica com mais eficidncia, para gue cada uma supore a carga
de treinamenios proposta de forma adequada e segura, devido ao
longo Pericde da Pandemia.

%+ Acompanhamenic do Circuite de Prevencles de Lestes (Parte
Preventiva Especifica) realizado as 16h do dia 06M0/2020, atraves do
aplicativa Zoom, scb a supervisio do Fisiolerapeuta Waslel Oliveira -
Categorias Sub 16 @ Sub 18

+ Conirole de Paricipacao/Comprovacio de cada atiela na Realzagao e
Execucdo da Aclo/Atvidade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho - Categoria Sub 18)

v Agendamento as reunides com a categoria Sub 18 para as 14h do dia
1611072020, através do aplicativo Zoom, para @ realizacdo das atividades do
dia

¥ Parlicipagio efetiva do Profissional Gabriel Leite, no acompanhamento do
Circuito de Prevencies de LesBes (Parte Preventiva Especifica) junto as
categorias sub 16 e sub 18.

* L.2-COMNCLUSOES FINAIS:

¢ Asg atletas que ndo puderam participar das atividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internad, problemas
particulares @ trabalhos de escola
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¥ (s anexos referentes as logisticas das agdes e astividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estdo detalhadas no Plano de Treino Diario &
no Arquive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentena Volei),
para os envios de folos, trabalhos, reunides, debates, videos & oulros,
correspondentes a cada tipo de aglo planejada e executada.

DIA 16/10/2020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS |
AGOES/ATIVIDADES

» M.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizagio e Planejamento da Elaboragho das estratégias e dinamicas para
os Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Perfodo Preparatono
(Especial) @ Fase Especifica (Adaptagho). com o cumprimento da carga hararia
para execugdo das aches/atividades

+ Treinos Especificos elaborados pela Comiss3o Técnica atraves de fichas,
planiihas e videos com os respectivos objelives, a serem passados para as
atietas pelo Grupo de Whatsapp das Categonias Sub 16 e Sub 18.

¥ Farma de Execugio da Aglo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18]

% Avaliagbes do Grupo (Comiss8o Técnica e Alletas) sobre as atividades
que foram realizadas no microciclo & apresentagdo de shdes sobre ©
Planejamento das agfes a serem executadas no proximao microciclo.

¥ Consideracies finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento para o
microciclo de 16/1002020 a 22M110:2020.

v Definiclo da Programagio do microciclo de 16/102020 a 22/10/2020, sendo.

< Dia 16/10/2020 - 14h - Feedback da Comiss#o Técnica e Atietas,
Programacao do Microcicle, Recebimento dos Valores de PSR e PSR,
Recebimento dog Valores de Mensuragdo de Dor e Apresentagdo de
Siides sobre as caracteristicas fundamentais para cada posicad.

& Dia 19/10/2020 = 13h - Preparaclo e organizacao para @ volta dos
trafmamentos presancians.

& Dia 20011002020 - 13h — Preparacio e organizagao para a wolta dos
treinamentos presanciais.

& Dia 21140/2020 - 14h - Treinamentos especificos conforme
Pericdizagao

o Dia 22M10/2020 - 14h - Treinamentos especificos conforme
Periodizagda

v Apresentacdo de Slides das Caracteristicas Fundamentais, Qualkdades
Necessarias e principais objetives para cada posiglo (Levantadora, Libero,
Central, Ponteira e Oposta) para as categorias sub 16 e sub 18.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santoe Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330100




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

# Debate e Bate Papo com a Psicdloga Poliana Fraga - “Psicologia do Esporte:
Reatofna ans Treinos.”, as 15h, através da plataforma do aplicativo do Zoom.

¢  Mobilizaco junto a categoria através do Grupo do Whalsapp, na divuigagao
das atividades a serem realizadas no periodo de 16710 a 2211072020

¢ Controle de Paricipacio/Comprovacde de cada atieta na Reslizagao e
Execuclo da Aglio/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise oe
desarmpenha)

4 Controle de Avaliagio da Mensuragio de Dor (Ombros, Maos, QuadrilLombar,
Joelhos e Tomozelos) de cada atieta conforme escala definida, para
avaliaghes da Comissio Técnica, Parte Fisica e Fisiolerapia dos freinos
referenta a semana do microciclo do Planejamenta/Periodizacao.

¢ Agendamento das reunides com a categona Sub 18 para as 14h do dia
16/10/2020, através do aplicative Zoom, para a realizagio das atividades do
dia.

+ Participacio efetva do Profissional Gabrel Leite, na ofganizagdo 8
coordenagio da apresentaglo dos slides scbre as caracteristicas de cada

pOSICAD,
» M.2-CONCLUSOES FINAIS:

< Feedback da Comissdo Técnica para as atletas sobre o desempenho nas
ActesiAtividades que foram programadas para o micracicly, com as devidas
panderacles e observagdes, alem das opinides e avaliaghes gxplanadas pelas
referidas atletas sobre 8 forma de trabalho elaborada com oS Seus perinenies
obietivos & esclarecimentos sobre a programagao oo microciclo seguinta.

¥ As atletas que ndo puderam participar das alividades programadas para o dia,
se justificaram alegando problemas para acesso a internet, problemas
particulares @ trabalhos de escola

s Os anexos referentes as logisticas das agbes e atividades elaboradas para
cada categoria (sub 16 e sub 18), estio detalhadas no Flano de Treino Diario &
no Arguive Criado pelo Mackenzie Esporte Clube (Pasta - Quarentena Valei),
para os envios de folos, trabalhos, reunides, debales, videcs e outros,
correspondentes a cada tipo de aglo planejada e executada
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DIA 19/10/2020 — SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» MN.1-TIPODE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizacio e Plangjamento da Elaboraglo das estratégias e dindmicas para
os Planos de Treinos durante 2 Pandemia referente ao Periodo Preparatdrio
{Especigl) e Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimento da carga horaria
para execugdo das agbesfatividades.

¢ Treinos Especificos elaborades pela ComissSo Técnica conforme
Periodizagdo/Plangjaments com as respactivas cargas de lreinamenios das
partes fisicalpreventiva, técnica e tatica para as Categorias Sub 16 @ Sub 18.

v Organizago das logisticas e infraestrutura para a volla dos tresnamentos
presenciais, com todes 0s profocolos necessarios elaborados pelos membros @
profissionals da Comissfo Técnica, para total eficiéncia da higiene do local,
materigis, equipamentos a serem usados e seguranca para as atlelas na
pratica das atividades pertinentes a8 modalidade.

v Reuni@o com o Coordenador de Esportes Sérgio Vera, as 13h na Sala de
Coordenagdio, para fratar de assuntos referentes as normas, determinacses,
pratocolos e providéncias que deverdo ser tomadas para a volta das atvidades
presenciais, bem como, a readequagfo do Planejamento/Periodizagao devido
a nova realidade, visando a tomada de medidas de higiene & seguranga que
serdo necessarias para 8 busca da eficiéncia em todas as agbes.

¥ Forma de Execuclo da Agdo/Alividade Proposta (Categorias Sub 16 @ Sub
18}

< Orientagbes para as atlelas na tomada de providéncias para montagem
de kit pessoal contendo no minime duas méscaras, uma toalha, alcool
gel e garrafa de agua, além de outras cbservagbes pertinentes em
relacAo 85 NOVas normas para a readequacao do Planejamento.

+ Controle de Pardicipagdo/Comprovaglo de cada atiela na Realzagao e
Execucdo da Aclo/Alividade proposta para o referido dia @ tambem Controle
de PSR / PSE das atividades flsicas e técnicas determinadas (para analise de
desampenho = Categoria Sub 18)

» N.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As acbes e atividades elaboradas para cada categeria (sub 16 e sub 18) de
farma especifica. est3o detalhadas ne Plano de Treino Didrio.
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o | DIA 20/10/2020 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS |
AGOES/ATIVIDADES

» 0.1 -TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGCOES:

¥ Organizacdo @ Planejamento da Elaboracio das esiralégias @ dinamicas para
o5 Planos de Treinos durante a Pandemia referenie ao Periodo Praparatong
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagao), com o cumprimenio da carga harara
para execucao das achesiatividades

v Treinos Especlficos elaborados pela Comisséo Técnica conforme
Pariodizagio/Planejamento com as raspectivas cargas de ireinamentos das
partes fisica/praventiva, técnica e tatica para as Categorias Sub 16 e Sub 18,

v Organizagio das logisticas e infraestrulura para a volta dos (reinamenios
presenciais, com lodos os prolocolos necessérios elaborados pelos membros @
profissionais da Comissdo Técnica, para total eficiéncia da higiene do local,
materials, eguipamentos a serem usados e seguranga para as atletas na
pratica das atividades pertinentes a modalidada.

¥ Reunifio Administrativa com o Coordenador de Esportes Sérgio Vera, as 13h
na Sala de Coordenaglio, para fratar de assunios referentes as logisticas e
planejamento do volaibal para a proxima temporada.

+ Forma de Execucdo da AghofAtividade Proposta (Categorias Sub 16 e Sub
18)

4 Orientagdes para as afletas na tomada de providéncias para montagem
da kit pessoal contendo no minimo duas mascaras, uma toalha, alcool
gel e garrafa de agua. a¥m de oulras observagbes pertinentes em
relacfio @s novas normas para a readequagao do Planejamento.

¥ Controle de Paricipac3o/Comprovacdo de cada atleta na Realizagio e
Execucdo da Acdo/Atividade proposta para o referido dia e também Controbe
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas delerminadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 18).

¥ Reunido Administrativa com os Pais das Atletas. as 19h30 alravés da
Plataforma do Zoom, para tralar de assuntos referentes a observagbes e
protocolos para a volta com seguranga das atividades presenciais.

¥ Parlicipacdo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na coordenagso da Reunido
Administrativa com os pais sobre os protocolos de seguranga para a volta das
atividades presenciais,

» 0.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As apbes e atvidades elaboradas para cada categoria (sub 16 e sub 18) de
forma especifica, estio detalhadas no Planc de Treino Diano.
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DIA 21/10/2020 — QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS |
AGOES/ATIVIDADES

» P.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v  Qrganizagio e Planejamento da Elaboragdo das estratégias e dinamicas para
og Planos de Treinos duranie a Pandemia referente ao Periodo Preparatrio
(Especial) @ Fase Especifica (Adaptagio), com o cumprimento da carga horaria
para execucio das achesfatividades,

v Treinos Especlficos elaborades pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagac/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisica/preventiva, técnica e tatica para as Categorias Sub 16 e Sub 18.

¥ Forma de Execugo da Agfio/Atividade Proposta (Categona Sub 18)

& Conversa com todo o grupo socbre os protocolos de seguranca e
readequagado do planejamento para a volta das atividades de forma
segura em todos o5 aspectos.

4 Circuito | = Dominio de bola e levantamanto = Usando os dois lados da
quadra (por tempo & depois noca o grupo para cada tipo de exercicio).

* Saindo da P1 e PS5, esecutar um langamento, dominio de
manchete e levantamento para as extremidades (referéncia). O
exercics termina na cobertura, ou seja, apos o levantamentd,
seguir a bola & encostar @ méo no cone na simulacaoc da
coberiura

% Cweuita || = Deslocamento, passe @ levantamento = Usando os dois
lados da quadra (por lempo, sendo em cada grupo troca a cada 03
sequencias).

» De um lado da quadra, saindo da PG, deslocamentos laterais
rapidos para a P1 & P5 (bolas langadas com velocidada),
axecutar o passe para levantadoras que fardo o levantamento
para @ P2 e P4 respectivamente (a sequéncia termina na
cobartura).

» Do outro lado da gquadra, deslocamentos laterais rapidos
gaindo da P1 para a PE (bolas langadas com welocidade),
executando o passe e levantamento para a saida feito pela
atieta saindo da P1 e saindo da PG para a PS5 (bolas langadas
com velocidade), executando o passe @ levanlamento para a
ponta feito pela atiela saindo da P53 (a sequéncia termina na
cobertura)

4 Circuito Il = Deslocamento aligdo a postura, passe e levantameanio
para as referéncias — birutas - preciséo (por tempo, sendo em cada
grupe iroca a cada 03 sequéndias):

= Saque de cima da mesa para ¢ corredor = Saindo da P3,
conterma o cong no fundo, execula o passe para a levantadora
da P5 levantar para a ponta. Saindo da P1, contarna o cone no
frante, @xecuta o passe para a levantadora da P1 levantar para
2 saida (a sequéncia termina na cobertura) f

/
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¥ Controle de Parbicipaglo/Comprovacdoc de cada afleta na Realizacdo e
Execuglio da Aglo/Atividade proposta para o referide dia e também Controte
de PSR !/ PSE das atividades fisicas & décnicas determinadas (para analise de
desempanho = Categoria Sub 18).

¥ Atividades on line para a categoria sub 16 com a realizagéoc do circuito
preventvo elaborado pelo Fisioterapeuta Weslei, com exercicios especificos
para membros supenones & infenores.

¥ Paricipac&o elelive do Profissipnal Gabriel Leite, no acompanhamento das
atwidades elaboradas para categorias sub 16 e sub 18.

» P.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As agles e atividades elaboradas para cada categoria (sub 16 e sub 18) de
forma especifica, estio detalhadas no Plano de Traing Didria.

DIA 22110/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

|

» @.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

+  Organzacho @ Plangjamento da Elaboragio das estratégias € dinamicas para
05 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Peroado Praparatorn
{Especial) e Fase Especifica (Adaptagdo), com o cumprimento da carga horara
para execuclo das aghes/atividades.

* Treinos Especlficos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizacia/Plansjamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisica/preventiva, tcnica e tatica para as Categorias Sub 16 e Sub 18.

¥ Forma de Execugio da Agao/Alividade Proposta (Categoria Sub 18).

< Analise de Jogo de Voleibol - Final do Campeonato Mundial’2018 -

Categoria Sub 20 = Jogo Japlio » ltdla — Link de Consulta -
hittps:/feww, youtube comfwatchPv=GWUYdndxbLE

* Cada alleta deverd analisar o KD (saque). anotando o nomero

de agdes realzadas das duas equipes, sendo as acles

positivas — ponto de saque (+), as agbes de conlinuidade (A) e

as agles negalivas - eros de saque (-). A analise sera

somente do 2* set do jogo (fazer em forma de relatdrio

contende © nome, dala de nascimento, categoria e

obsarvagdes das agdes analisadas),

v Controle de Parlicipacdo/Comprovacao deé cada atela na Realizagdo e
Execucio da AgholAtividade proposta para o referido dia e tambem Controle
da PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 18).

24381 ,!’
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¥  Testes especificos e obrigatdrios para a Categoria Sub 16 nas partes fisica e
preventiva para avaliagdes dos profissionais em relagio as condigbes de cada
atleta para a volta com seguranca das alividades presenciais (Testes com
cargas maximas = 08 tlipes de exerciclos com as devidas observagles e
objetivos).

~ Parlicipacio efetiva do Profissional Gabrigl Leite, no acompanhamento dos
Testas Fisicos e Preventivos da Categoria Sub 16.

* .2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As aches e atividades elaboradas para cada categoria (sub 16 e sub 18) de
forma especifica, estao detalhadas no Plano de Treino Didrio,

DIA 23/10/2020 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGOESIATIVIDADES

» R.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizacio e Planejamento da Elaboragdo das estratégias e din@micas para
0% Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatdnio
(Especial) @ Fase Especifica (Adaptacao), com o cumprimenio da carga horara
para axecucdo das agbes/atividades.

¥ Treinos Especificos elaborados pela ComissSo Técnica conforma
Periodizagho/Planejamento com as respectivas cargas de Ilreinamentos das
partes fisica/preventiva, técnica e tatica para as Categorias Sub 18 e Sub 18.

* Forma de Execuclo da Agdo/Atividede Proposta (Categorias Sub 16 & Sub
18)

% Trabalhos especificos para as liberos e centrais - Deslocameanto para
passe, defesa e levantaments,

%  Circuita | = Deslocamento, dominic de bola e levantamento (por tempo,
com dinAmica na sequéncia do exercicio — 1* sequéncia deslocando
para o cone do corredor no fundo e na 2* sequéncia deslocando para o
cone da diagonal no fundo):

» Saindo da PB apds bola lancada pelo Técnico do outro lado da
guadra, contorna o cone no fundo da PS ou P1, executando o
dominic de bola e levantando para as referéncias nas
extremidades - birutas (a sequéncia termina na coberiura),

% Circuito || = Desbocamento, reco para defesa, posicicnamento/posiura e
precisio no levantaments (por tempo, com dinamica na sequéncia do
exerclcia)

(31) 3223-2611
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. ESPORTE CLUBE

» Ataque de cima da mesa pela P4 para a diagonal, com a libero
ou central marcando 8 1* bola, fazendo reco e defendendo na
diagonal para levantadora da P1 levantar para a ponta -
referéncia - biruta, Apds o levantamento, técnico lanca uma
bola para haver levantamento da libera ou central também para
a ponta (para cada sequéncia devera haver cobartura).

v Consideragies finais e orientagdes scbre a proposta de treinamento para o
microcicle de 2310/2020 a 29/10v2020 (Treinamentos especificos conforme
Planejamento/Periodizagao, com objetvas a serem glcancados visando a
busca da eficidncia nas partes fisica/preventiva, técnica e tatica com as
respectivas cargas de trenos).

¥ Controle de Paricipagdo/Comprovagio de cada atiela na Realzagdo e
Execucio da AgialAlividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR | PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desampeanha)

¥ Controle de Avaliaco da Mensuragio de Dor (Ombros, Maocs, QuadnlLombar,
Joslhos & Tomozelos) de cada atieta conforme escala definida, para
avaliagies da Comissiio Técnica, Parte Fisica e Fisioterapia dos treinos
referente a semana do micreciclo do Planejamento/Periodizacao

* Parlicipagio efetiva do Profissional Gabriel Leite, no acompanhamento das
atividades elaboradas para categorias sub 16 e sub 18

» R.2- CONCLUSOES FINAIS:

¥ Fesdback da Comissac Técnica para @s atietas sobre o desampenho nas
AcBes/Atividades que foram programadas para o microciclo, com as devidas
ponderacles e observaghes, além das opinides e avaliagbes explanadas pelas
referidas atletas sobre a forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes
ohjetivas e esclarecimentos sobre a programagao do microciclo seguinte.

v As agbes e atividades elaboradas para cada categoria (sub 16 e sub 18) de
forma especifica, estdo detalhadas no Plano de Treino Diano.

DIA 26/10/2020 — SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGOES/ATIVIDADES

» 5.1 -TIPO DE AGAQ COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ QOrganizagio e Planejamento da Elaboragdo das estratégias e dinamicas para
os Plancs de Treinos durante a Pandemia referente 8o Periodo Preparatono
{Especial) e Fase Especifica (Adapiaglo), com o cumprimento da carga horaria
para execugdo das aghesfatividades.

¥ Treinos Especificos elaborados pela ComissSo Técnica conforme
Periodizacio/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisica/preventiva, técnica e tatica para as Calegorias Sub 1§'e Sub 18,
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< Testes especificos & obrigatdrios da Categoria Sub 18 nas pares fisica e
preventiva para avaliagdes dos prafissionais em relaglo as condigdes de cada
atieta para a volta com seguranga das atividades presenciais (Testeés com
cargas mawmas — 08 lpos o8 exercicios com as devidas observagles e
cbjeltivos)

v Afividades para a Categoria Sub 16:

& Trabalho Preventive @ ser realizado em casa por cada atleta, através
do video enviado para o Grupe de Whatsapp da Categora {elaborado
pelo Fisioterapeuta Weslel Qliveira), com as devidas orientaghes.

« Cada atieta devera realizar o referido trabalho preventivo,
observando os objetivos proposios por cada exercici (de
preferéncia na parte da manha) e gnviar um video de
comprovacio (de no maxime 01 minuto) da realizacao das
atividedes propostas.

4 Controle de Participaclo/Comprovagdc de cada alleta na Realizagao &
Execucdo da Agao’Alividade proposia para © referido dia e tambéam Controde
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para anahise ge
dgesempenho - Categoria Sub 18)

¥ Paricipacao efetiva do Profissional Gabriel Lefte, na organizagao e envio do
video preventivo para as atietas da categoria sub 16 e acompanhamento dos
tastes fisicos da categoria sub 18
» 5.2-CONCLUSOES FINAIS:

+ As aches e atividades elaboradas para cada categona (sub 16 & sub 18) de
forma especifica, estéo detalhadas no Plano de Treino Diario.

DIA 27110/2020 — TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO
AGOES/ATIVIDADES

ﬁl

» TA-TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ Organizacio e Planejamento da Elaboragac das esiratégias e dindmicas para
os Planos de Treinos durante 8 Pandemia referente ac Periodo Preparatério
(Especial) & Fase Especifica (Adaptagao). com o cumpsimento da carga horana
para execugdo das agbes/atividades

¢ Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Pericdizacao/Plangjamento com as respectivas cargas de lreinamantos das
partes fisica/preventiva, técnica e tatica para as Categorias Sub 16 & Sub 18.

< Forma de Execuclo da Ago/Alividade Proposta (Categoria Sub 18},

;
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& Trabalho Preventive a ser realizado em casa por cada alleta, atraves
do video enviado para o Grupo de Whatsapp da Categoria (elaborade
pelo Fisioterapeuta Weslei Oliveira), com as devidas orientagies.

»  Cada aileta deverd realizar o referide trabalho prevenino,
phsarvando os objetivos proposios por cada exercicio (de
preferéncia na parte da manhd) e enviar um video de
comprovacao (de no maxime 01 minuio) da realizacao das
atividades propostas.

¢ Forma de Execucao da Aclo/Atividade Proposta (Categoria Sub 16),

% Prelecio com o grepo sobre a readequagac do planejamenio, normas
e protocelos de seguranga para a volta das atividades presencials.

& Alangamenlo e trabalho praventivo

& Trabalhos especificos de movimentagio e corregao de gestos 1Bcnicos
de togue & manchete, aliade a agdes determinadas pela Comissao
Técnica no Kl e Kl (simulados de eficacia)

v Controle de Participacio/Comprovacdc de cada afieta na Realizagdo e
Execuclio da AcSciAtividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR | PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sulb 18)

+ Participacao efetiva do Profissional Gabrel Leite, no acompanhamento e
carrecao dos fundamenios nos exercicios propostos para a categoria sub 15,

¥ T.2-COMNCLUSOES FINAIS:

¥ As aghes e atividades elaboradas para cada categoria (sub 16 e sub 18) de
forma especifica. estio detathadas no Plang de Treino Diario.

DIA 28/10/2020 — QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
ACOESIATIVIDADES

» P.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥  Organizagio e Plansjamento da Elaboragdo das estratégias e dinamicas para
o8 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ao Periodo Preparatério
(Especial) e Fase Especifica (Adaplagao), com o cumprimento da carga horaria
para execucao das agdes/atividadas.

¢ Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizacio/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
paries fisicalpreventiva, técnica € tatica para as Categorias Sub 18 e Sub 18,

v Forma de Execuco da Aglo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

& Trabalhos especificos de defesa, deslocamento e levantamento, aliado
a poastura, posicionamento @ eficidncia em cada agao.

R B K
1 Fid o

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




MACKENZI WWW.MACKENZIEEBH.COM.BR
B

ESPORTE CLUBE

Circuito | — usando a P1 & PS5, atlela desloca para o fundo da
quadra, conlorna o cone, executa o passe para que as atietas
da P1 e P5 fagam o levantamento para quam langou a baola
para o passe (postura, equilibrio e precisfio no levantamento).
= Circuito Il = Defesa com atagque de cima da mesa — sainda do
cone do fundo, desloca para o cone da frente, desloca para o
cong do oulro lado {marcando a 1* bola) e defende bola
atacada da mesa vinda da diagonal (defesa para a referéncia -
biruta) — AcSes para defesa na diagonal & cormedor
®  Circuito Il - Defesa com ataque de cima da mesa - Saindo da
PS5, recupers uma bola langada pelo técnico (com grau de
dificuldade médiodalio) e defende duas bolas consecutivas, da
diagonal e corredor de atagques de cima de plataformas
{marcando sempre a 1* bola antes). Pala P1, apbs a
recuperacac de bola, defesa de duas bolas consecutivas do
corredor e diagonal. Em ambas as sivagbes, delesas
direcionadas para a biruta

¥ Alividades para a Categoria Sub 186

% Trabalho Preventivo a ser realizado em casa por cada atleta, através
do vided enviado para o Grupo de Whatsapp da Categoria (elaborado
pelo Fisioterapeuta Weslei Qliveira), com as devidas orientagbes.

* (ada alieta deverd realizar o referido trabalho preventivo,
observando os objetivos propostos por cada exercicio (de
preferéncia na parbe da manh®) & enviar um video de
comprovacaa (de no maximo 01 minuto) da realizacdo das
atividades proposias.

¢  Controle de Participacio/Comprovacdo de cada atleta na Realizagho e
Execugdo da AgaclAtividade proposta para o referido dia e tambeém Controle
de PSR / P3E das atividades fisicas & lécnicas determinadas (para analise de
desampenho — Categoria Sub 18)

v Participaglo efetiva do Profissional Gabriel Leite, na organizagio e envic do
video preventivo para as atletas da categoria sub 16.

» .2 - CONCLUSOES FINAIS:

¢ Ag aches e alividades elaboradas para cada categoria {sub 18 e sub 18) de
forma especifica, estao detalhadas no Plana de Treind Diario

DIA 29/10/2020 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
AGOES/ATIVIDADES

» ¥.A-TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥  Organizagdo e Plangjamenio da Elaboracio das estratégias e dindmicas para
o5 Planos de Treinos durante 8 Pandemia referente ao Periodo Preparatirio
(Especial) & Fase Especifica (Adaptacao), com o cumpnmanto da carga horaria

para execugio das apbes/atividades, i d 2
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# Treinos Especificos elaborados pela Comiss&o Técnica conforme
Periodizacha/Planejamento com as respectivas cargas de Ireinamentos das
partes fisicalpreventiva, técnica e tatica para as Categorias Sub 16 & Sub 18.

¥ Forma de Execugdo da AgSalAtividade Proposta (Categoria Sub 18)

% Trabalho Preventivo 8 ser realizado em casa por cada alleta, alraves
do video enviado para o Grupo de Whatsapp da Categoria (elaborado
pelo Fisioterapeuta Weslei Oliveira), com as devidas orientaches.

« (Cada atleta deverd realizar o refendo trabalhe preventivg,
abservando o8 objetivos propostos por cada exercicio (de
preferéncia na parte da manhd) e enviar um video de
comprovacio (de no maximo 01 minuto) da realizacho das
alividades propostas.

¥ Forma de Execucdo da AcAo/atividade Proposta (Categoria Sub 16)

4 Alongamenio e trabalho preventivo

% Trabalhos especificos de movimentacdo para passe conjugedo com
levantamento & de defese conjugado com levantamento, sendo que
cada exercicio termina na simulagao da coberiura

* Confrole de Paricipaglo/Comprovacio de cada atieta na Realizagdo e
Execucds da Acdo/dtividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR | PSE das atividades fisicas e técnicas déetarminadas [para analisa da
desempenho = Categoria Sub 18).

v Parbcipacdo efetiva do Profissiona! Gabriel Leite, no acompanhamenio e
cormecdo dos fundamentos nos exercicios propostos para a categoria sub 16,

= V.2 -CONCLUSOES FINAIS:

v As acles e atividades elaboradas para cada categora (sub 16 & sub 1B) de
forma especifica, estdo detalhadas no Plang da Treing Dianid,

DIA 30/10/2020 — SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGOESIATIVIDADES

» R.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizacdo e Planejamento da Elaboracdo das estratégias e dinamicas para
o5 Planos de Treinos durante a Pandemia referente ac Periodo Preparatdrio
(Especial) e Fase Especifica (Adaptagho), com o cumpnmanto da carga horaria
para executdo das actes/atividades.

v  Treinos Especificos elaborados  pela  Comiss8c  Técnica  conforme
Pericdizacio/Planejamente com as respectivas cargas de freinamentos das
partes fisica/preventiva, técnica e (atica para as Categorias Sub 16 e Sub 18,

v Forma de Execugdo da Acao/Atividade Proposta (Calegorias Sub 16 e Sub ?y
18) f :
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& Trabalhos especificos para as levantadoras e liberos — Deslocamento
para passe € levantamento (agbes de saque e de lancamento de bola
para sequéncia do exercicio).

« Circuito | = lancamento de bola para libero na P5, levantadora
saf da P1, faz um dominio de bola e executa um levantamenio
para as extremnidades (referéncias - birutas). Depois
langamento para a levantadora na P1 e libero faz o dominio &
levanta, © exercicio termina na simulaglo da coberura de
guem passa e de quem levania,

= Circuito Il - Sague de cima da mesa para a diagonal (PS5 para
PS5 e P1 para P1) - Pela P5, libero desloca para fora e volta
para executar o passe. Pela PG, libero desloca para o fundo &
volta para executar o passe. Em ambas as siluagbes, a
levaniadora saindo da P1 e executando o levantamento para
as extremidades (referéncia = biruta).

s Circuito Il = Mesmo dindmica da Circuito I, sendo que pela PS5
deslocamenta para o fundo e pela P& deslocamento para fora
& yolta. Acrescentar que a cada sequéncia de levantamento, o
técnico lanca uma bola para a levantadora para gue haja
levantamento da libero que esta na posigao 5

¥ Considaraches finais e orientagbes sobre a proposta de treinamento para o
microciclo da 30010/2020 a 05/11/2020 (Treinamentos especificos conforme
Planejamento/Periodizagio, com objatives a serem alcancados visando a
busca da eficiéncia nas partes fisica/preventiva, técnica e latica com as
respectivas cargas de freinos).

v Conirole de Paricipacio/Comprovagdo de cada atleta na Realizacao e
Execugio da Agdo/Atividade proposta para o referido dia e também Conftrole
de PSR ! PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempanha).

¥ Controle de Avaliagio da Mensuragio de Dor (Ombros, Maos, Quadril/Lombar,
Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escela definida, para
avaliaghes da ComissSo Técnica, Parte Fisica ¢ Fisioterapia dos treinos
referante a semana do microciclo do Planejamento/Periodizacao.

v Participacio efetiva do Profissional Gabrigl Leite, no trabalho de execugao dos
exercicios do circuito para gue as atletas alingissem os objetivos propostos.

* W.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¢ Feedback da Comissdo Técnica para as alletas sobre o desempenho nas
AcBes/Atividades que foram programadas para o microciclo, com 2% devidas
panderaches e observagdes, akém das opinides e avalagbes explanadas pelas
referidas atietas sobre a forma de trabalno etaborada com 08 Seus pertnentes
objetivos & esclarecimentos sobre 2 programacao do microciclo seguinte.

v As acbes e atividades elaboradas para cada categoria {sub 16 e sub 18} de
forma especifica, estio detalhadas no Plano de Treino Diana

e

7y F TR

024388 s

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




MACKENZIE WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

ESPORTE CLUBE

X CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS AGDESIATIVIDADES
c HORARIA  PROPOSTA  PARA [CARG

'1 -'l.'\._ }I r -
20 horas semanais = 80 horas mansas 20 horas semanais — 80 horas mansals

CARGA ; PROPOS] ORARI
PLANEJAMENTO (ORGANIZAGAO,
DE PLAMILHAS E ESTATIS
LAYOUTS, MOBILIZAGAD, nEu}uaEuj E

L s

25 horas semanais = 100 horas mensals

10 horas semanais — 40 horas mensais.

G HOBEARL ECUTAD, 2 A K

14 horas semanais — 56 horas mensais. 14 horas semanais — 56 horas mensais,

OBSERVAGAD | Nesse més de Outubro/2020, os Planos Treinos foram correspondentes ao periodo de
01 a 31/10 (21 dias).

¥ INFORMAGOES COMPLEMENTARES
| LOCAL E DATA Bato Horizonie, 08 de Movembro de 2020

NOME DO{A) TECNICO{A} - 01 Luiz Cesar da Silva Rocha

TASSINATURA ' =

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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RELATORIO - VOLEIBOL FEMININO - VQ E VP
P MACKENZY PERIODO - JANEIRO DE 2021 "3 MacCKaNzS

A | INFORMAGOES TECNICAS

= A1 -NOME DA EQUIPE
+  Mackenzie Esporte Clube
~ A2 -MODALIDADES:
¥ \pleibol de Quadra e Voleibol de Praa
F A3 =MAIPE:
*  Feminino
~ A4 -TECNICOICREF:

¥ Luz César da Silva Rocha - CREFIMG 002051

B DIA 04/01/2021 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAD DAS
ﬁ{!ﬁEBMTWIDADEE

» B.1=TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v (Organizatao e Plangjamento da Elaboragdo das atividades, estralegas e
dindmicas para 0s Plangs de Treinos durante o Periodo/Fase cormespondente a
Periodizacao de cada modalidade {voleibol de quadra e voleibol de praia), com
0 cumprimentc da carga hordna para  execucdo das  respectivas
agbesiatividades

v Treings Especificos elaborados pela Comissao  Teécnica  conforme
Pericdizagaa/Planejamants com as respectivas carnjas de tresnamenics das
partes fisico-prevantiva, tecnica e tatica para as modalidades de valebol de
guadra e de voleibal de praia

¥ Forma de Execuclo da Acaa/atvidade Proposta (Categona Sub 14)
< Conversa com fode o grupo sobre as metas e plangjamento para a

temporada de 2021
+ Trabalho preventivo & aquecimenio especifico

-y oy p ,IJ
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ESPORTE CLUBE

& Trabalho de deslocamento & execugdo do passe — usando OS5 OOS
lxdos da quadra
= Saindo do cone na PG, passada 1ateral, executa o passe para a
P3. de bola langada pelas referéncias na P4 e P2 (observar a
postura da base & uso dos ombrog para direcicnamento)
= Do outro lado, sai do fundo. desloca para o meip, contorna g
cone do fundo, executa o passe para &1 @ far o levantaments
fechado.
% Trabalho de agikdade e desiocamenio para execucdd do passe —
térming do exercicio com simulacao da coberura
* Saindo da P5. passa debaixo do obstaculo, desloca até o cone
da frente, passada leral & execula O passe para a8 biruta de
bola langada na P4/P5 em forma de saque vindo do outro lado
{saque de cima de uma plataformal
s Saindo da P2 passa debaixo do obstaculo, desloca até o cona
da diraita présamo a Hnha, passada lateral e executa o passe
para a biruta de bola lancada no fundo (PS/P1) em forma de
sague vindo do ocufro lado (sague de cima de uma plataforma)

¥ Forma de Execucao da Aclo/Atividade Proposta (Vilel de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 1%).

< Organizacao, infraesirutura, logisticas e apbes de planejamento para o
desenvalvimants do Projeto de Vilel de Praia

¥  [Forma de Execucdo da AcdolAtividade Propasta (Categoria Sub 18)

% Conversa com tode o grupo sobre as metas e planejamento para a
temporada de 2021

<+ Trabalho preventivo e aguecimenio aspacifico

+ Togue e Manchete com deskcamento. Serdo formados trios para
esses exercicios Fazer com gue as atletas se movimenism ao maximo
durante a execugac dos exercicios

< Exercicio de passada de atague com lancamento da bola serm fedo
peta atleta

< Mini vdled com quadra reduzida - 2x2/3x 3

« Controle de Participac&o/Comprovacdo de cada alleta na Realizagio e
Execucdo da Aclo/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenha = Categoria Sub 14)

«  Consideracdes finas e onentagdes sobre a proposta de treinamento (VQ) para
o microciclo de 01/01/2021 8 07012021 (Tremamentos especificos conforme
Planejamento/Periodizagdo. com objelives a serem alcangados visando a
busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica e latice com as
respectivas cargas de tremos)

02439;
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= B.2- CONCLUSOES FINAIS:

+  Ag aches e atividades elaboradas para cada modaldade (VO e VP de forma
especifica, estio detalhadas nos respectivas Planos de Treinos Dianos

ACOES/IATIVIDADES

c | DIA 050012021 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD naa\

~ C.1-TIPODE AGAC COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizacdo e Plansamento da Elaboracdo das atividades, esiratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Pericdo’Fase cormaspondenia a
Periodizacao de cada modahkdade (volesbol de guadra @ volesbol de praia), com
6 eumprimente da carga hotaria para  execucBo  das  respectivas
aghasiatvidades.

« Treings Especificos elaborades pela Comissdo  Tecnica  conforme
Penodzacao/Planejamento com as respectivas cargas de freinamentos das
partes fisica-praventiva, técmica & alica para as modaldades de wolelbo! de
quadra e de valeibol de praia

¥ Forma de Execucio da Acdo/Atividade Proposta (Categona Sub 14)

< Trabalho preventivo & aguecimenta especifico
% Trabalho de deslocamenio e precisdo no levantamento (o exercicio
termina na simulagdo da cobertura)

» Saindc da PS5, levania para a referéncia na ponta de bola
lancada pela P&

=  Sainde da P11, levanta para a referéncia na saida de bola
langada peta PG

% Trabalho de passe conjugado com levantamenio para maior distancia
{Dividir em 03 grupos = 02 fevantadoras + 05 atletas)

*» Saque para PS5 (de cima de uma plataforma) para atieta
exgcutar o passe. levantadora da P3 levanta para a salda
(referéncia — biruta) e apds a simulagdo da cobertura, volta &
levania para a ponta (referéncia — biruta) de bola lancada da
PE pelo Técnico

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Sague para PG (de cima de uma plataforma) para a atleta
executar o passe levaniadora da P1 levanta para a ponta
(referéncia — biruta) & apds a simulagio da cobertura, volta e
levania para a saida {referéncia = biruta) de bola lancada da
P& pelo Técnico
% Trabalho de ajustes de bola (passe, levantamento e atague)

» Lancamento de bola para a P4 e P2, execucdo do passe para
a5 levantadoras (posicionadas na P3) levantarem para a ponia
& salda

¥ Forma de Execuclo da Acao/Atividade Propasta (Véle de Praia = Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 139)
% Organizacao, infraestrulura, logisticas e agdes de planejamento para o
desanvalvimenta do Projeto de Vilei de Praia

+  Forma de Execucdo da Acdo/Atividade Proposta (Categora Sub 18)

% Exercicios para prevengdo de lesbes

% Togue e Manchete com deslocamenic. Serdo formados inos para
esses exercicios. Fager com gue as atletas se movimantam ao maxmo
durante a execucso dos exercicios

% Saque e passe, rabahando passadas lateras @ a recepgan de togue

& Manchetio

* Confrole de Participacio/Comprovacic de cada atela na Realizagdo e
Execucio da Agio/Atividade proposta para o referndo dia e tambem Controle
de PSR /| PSE das atividades fisicas e dcnicas determinadas (para analise de
desempenho = Categora Sub 14)

» €.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥ As actes & atnadades elaboradas para cada modalidade (VO e VP) de farma
especifica, estao detalhadas nos respectives Planos de Treinos Diarios

DIA 06/01/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAD DAS |
ACOES/ATIVIDADES

= D.1-TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ QOrganizagio e Planeamento da Elaboragho das atividades, estralegias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspandente a
Pericdizacio de cada modalidade {voleibol de quadra e volelbol de prasa). com
o cumpnmentd da carga horana para execucad das  TEspecilivas
apbes/atividades

v Treinos Especificos elaborados pela Comiss@o  Técnica  conforme
Peripdizacao/Planejamento com as respactivas cargas de lreinamenios das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra & de volelbol de praa
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« Forma de Execucdo da Aglo/Atividade Proposta (Categona Sub 14)

% Trabalho preventivo @ aquecimantd éspeciica.

& Trabalho de postura de bloguein {passada e enfrada de maos) — redea
maiz baixa e elastico ou corda entre as antenas e acima da borda
superior da rede

»  Marcagao fechada, passada sobre o cone (correcao) e salio
nas extremidades com enftrada de maos entre o elasticolcorda
& borda supenor da rede

= Mesmo exercicss, com sallo forle no meio @ nas extremidades
tendo a bola como referéncia através de allelas que astardo
em cima de uma plataforma

% Trabalho de defesa com deslocamento apds @ execucao do passe
(referéncia — biruta na P3 - dividir em 03 grupos):

= Saindo da PS5, desloca para a PS para executar o passe vindo
do corredor e depais val alé o cone da frente e defende bala da
diagonal vinda da ponta do outro lado (posicionamento e de
costas para a linha)

=  Saindo da PS, desloca para a P11 para executar o passe vindo
da corredor e deposs vai até o cone da frenta & defende bola da
diagonal vinda da saida do gutro lado (posicionamento e de
costas para a linha)

v  Forma de Execucdo da AcAo/Atividade Proposta (Vile: de Praia - Calegonas
Sub 15, Sub 17 e Sub 18)

= Organizagao, infraestrufura, logishicas & agdes de plangamenta para o
desenvolviments do Projeto de Vilei de Praia

v  Forma de Execuglo da AcaalAtwidade Proposta (Categora Sub 18),

< [Exercicios para prevengao de lesbes

+ Toque & Manchete com desipcamenio, Sergo formados nos para
e5sas exercicios. Fazer com gue as atlelas se movimentem a0 maximao
durante a execugdo dos exercicios

< Exercicio de Sagque e passe com distancia manar - sague para paralela
e diagonal

< Saque livre com salio

£ Joga 6 x 6 com sague somente de um ado da guadra

«  Controle de Paricipagéo/Comprovacéo de cada ailela na Realizagdo e
Execucds da Acda/Alrvidade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas & Wecnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14)

~ D.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥ Asg acdes e alividades slaboradas para cada modalidade (VWO & VP) de forma
especifica, estdo defalhadas nos respectivos Plancs de Treancs Dharnos

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n" 420, Santo Antonic
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DIA 07/01/2021 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
ACOES/ATIVIDADES

- E.1-TIPO DE ACAOQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizagdc e Planejaments da Elaboracio das atividades, estratégias e
dinamicas para o5 Planos de Treinos durante o Pericdo/Fase cormespondente 3
Peripdizacao de cada modalidade (voleibol de quadra & volebol da praia), com
o cumprments da carga horaria para execugBo das respectivas
acdesiatividades

v Treinos Especificos elaborados pela Comissac  Técnica  conforme
Penodizacao/Planejamentio com as respectivas cargas de iremamentos das
partes fisico-preventiva, Wonica e @bca para as modalidades de woleibol de
guadra e de voleibol de praia

+  Forma de Execucho da AcoAtividade Proposta (Categoria Sub 14)

< Trabalho preventivo e aguedimento especihca
<+ Trabaho de sague com alvos determinados e defesa (dividir em 03
GIUpas)
» Sague da P1 ou P5 para os alvos determinados no fundo da
guadra do oufro lado e apds a execucdo do saque, desloca até
o cone a frente e defende bola atacada pele Bonca de cima da
mesa para P2/P1 ou para a P4/P5
% Trabalho de passe & levantamento para as birutas (dividir em 03
Grupos)
*  Sague para a PS5, passe e levantamento da P11 para a ponta
Apds s simulacdo da cobertura, lancaments de bola pasa a P
novo passe & levantamento da PS para a saida

¥ Forma de Execuclo da Acdo/Atividade Proposta (Vilen de Praia = Calegarias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19)

< Qrganizacao, infraestrutura, logisticas e aghes de plane;amento para o
desenvalviments do Projeto de Walai de Praia

¥  Forma de Execuclo da Acso/Abvidade Proposta (Categona Sub 18)

< Exercicios para prevencao de lesbes,

% Exercicio de Sagque e Passe com Atague, duas levantadoras @ duas
liberos fixas, primeiro sague na ponteira da rede e o segundo sague na
libero

< Atagque de Rede

& Side Oul de K1, focando na primeira agao

¥ Controle de Paricipagac/Comprovacio de cada atieta na Realkzagdo e
Execucdo da Aclofatividade proposta para o refendo dia @ também Controle
de PSR | PSE das atwidades fisicas & técnicas determinadas (para analse da
desempenho — Categona Sub 14) .
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- E.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As acBes e atividades elaboradas para cada modalidade (VO e YP) de forma
egpecifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Tremnos Diarios

F ‘DIA 08/01/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAOD DAS
AGOESIATIVIDADES

~ F.1=TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizagio e Planejamenio da Elaboragac das alwidades, estratégias e
dindmicas para 03 Plangs de Treinps durante o Perlodo/Fase correspondente a
Pericdizacio de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprmentd da carga horana pafra  execugan das  respeclivas
agbesiatividades

* Tremnogs Especificos  elaborados  pela Comissdo  Tecnca conforme
Pericdizacaa/Planegjamentic com ag respectivas cargas de treinamenios das
partes fisico-preventiva, t&cnica e tabica para as modalidades de volembol de
quadra e de voleibol de praia

¥ Forma de Execucac da Acaa/Atwvedade Proposta (Categoria Sub 14)

< Trabalho preventivo e aquecimenio especifico
% Trabalho de habildade e precisdo no levantamento — Simulado 2 x 2
= Bola de reposicac pelo Técnico, 2 x 2 ©OM passe e
levantamenta para a ponta e saida (qualidade & precisan)
Equipe que estiver no Kl marcar sempre a frente (cones) &
posicionar para defesa no cormedor e diagonal Egquipe que
passa a bala (ataque sem sallo). sempre vai para o outrg lado
% Trabalho de simulado — 4 x 4 = Levantadaora pela P1 (levantadora fixa +
3 atletas)
= 04 acdes - duas de sague (corredor e diagonal - Ki} & duas da
defesa (corredor e diagonal - KI)
»  Levanfamenio para a ponta cu saida
= Bloqueio — marcagaa bala.
# Defesa posicionamenio no cormedor & diagonal (jogadora da PS
sempre dobra para a diagonal)

« Forma de Execugdo da Agdo/Atvidade Proposta (Vélel de Praia - Categorias
Sub 15, Sub 17 & Sub 19)

<+ Organizagio, infraestrutura, logisticas & aghes de planejamenta para o
desenvolvimento do Projeto de Vike de Prala

* Forma de Execugdo da Agdo/Aatividade Proposta (Categoria Sub 18)

% Exercicios para prevencao de liesdes
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¢ Aguecimento de joge em dupla (lancamento de bBola - loque e
manchete com deskocamentos e ataque e defesa

<+ Aguecimento de Rede

< Jogo com pontuagbes diferentes com abjetivo no Saque € passe (foco
da semana) e K1

+ Consideracles finais e orientagdes sobre a proposta ce treinamento (VO e YP)
para o microcicly de 08/01/2021 a 14/01/2021 (Tresmamentos especificos
conforme PlanejamenioPerodizacds, com objelivos a sarem  altangados
visandao a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica & taba com
a5 respectivas cargas de treinos)

S uaprad MACKEKNE ESPORTE CLUBE - WOLEIBOL FEMINING - VG - SUm 14 Ll

MICROCICLO - 07 DIAS - DE SEXTA A Il PROGRAMACAD - PADRAC |
GLANTA - DE 089013021 A 14T G

S 1 A T e e
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¥ Contrale de Participacfo/Comprovagdo de cada atlela na Realzagac e
Execucdo da Agdo/Atividade proposta para o referido dia @ tambam Controle
de PSR | PSE das atividades fisicas e lécnicas determinadas (para analse o
desempenho — Categoria Sub 14 & Voleibal de Praka)

» F.2-COMCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comissao Técnica para as atietas da Categoria Sub 14 (VQ) e do
WP sobre o desempenho nas Achesiatividades que foram programadas para o
microciclo, com as devidas ponderagbes e observagdes, além das opinides e
avaliaghes explanadas pelas referidas atletas sobre a forma de trabalho
elabarada com os seus perinentes objetivos e esclarecimentos sobne 3
programacdo do microsiclo seguinte.

¥ As aches e afividades elaboradas para cada modalidade (VO e VP) de forma
especlfica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Tranos Diarios
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G | DIA 090172021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
AGOES/ATIVIDADES

~ G.1-TIPODE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

* Organizagdo e Planejamento da Elaboracio das atividades, estratégias e
dimamicas para os Planos de Treinos durante o PericdoFase cormespondenta a
Periodizacio de cada modabdade (volesbal de quadra & volesbol de praia), com
o cumprmento da carga horara para  execucBo  das  respechivas
agbesiatividades

« Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Penodizacao/Planejamente com as respectivas cargas de trenamentos das
paries fisico-preventiva, técnica e latca para as modakdades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia

v Forma de Execucdo da Ago/Atividade Proposta (Categorias Sub 14 & Sub
18}

<+ Recebimento da Avaliagio da Mensuragio de Dor (Ombros, Maos,
DuadrilLambar, Jealhas & Tarmozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliaches da Comisséo Técnica, Parte Fisica e
Fisiolerapia dos freinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Peripdizacac

¥ Forma de Execucao da Acdo/Atvidade Proposia (Vilei de Praia — Categonias
Sub 15 Sub 17 e Sub 19)

% QOrganizacas, infraestrutura, logisticas e aghes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Valel de Praia

~ G.2- CONCLUSOES FINAIS:

« As aghes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estio detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios

| DIA 10/01/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
AGCOESIATIVIDADES .

‘ y

» H.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

+ QOrganizacdo e Planejamento da Efaboragao das alividades, eslratéagias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase comespondente a
Periodizacdo de cada modabkdade (voleibol de quadra e volesbol de praia), com
o cumprimento da carga horara para  execugdc  das  respechivas
agdesiatvidades

+ Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizac3o/Planejamento com as respectivas cargas de treinamenios das f
panes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra @ de voleibol de praia A W T a
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¥  Forma de Execucdo da Acdo/Sbvidade Proposta (Categona Sub 14)

% Envio para ¢ Grupo do Whatsapp da Categora Sub 14 das acbes &
logisticas de cada microciclo gue serdo realizadas durante o periodo
que o Clube estiver fechade por causa do Decreto Municipal, sendo
gue a programacao diana sera passada sempre no dia anterior
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¥ Forma de Execucdo da Agdo/Atividade Proposta (VQ - Categoria Sub 18 e
Wailei de Praia — Treinos Especificos confarme critérios da Comissao Tecnica)

¢ FOLGA/DESCANSO

~ H.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As acbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VO & VP) de farma
especifica, estdc detalhadas nos respectivos Planos de Tremnos Dhanos

DIA 11/01/2021 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOESIATIVIDADES

» 1.1=TIPO DE ACAOQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

*  Organizacdo & Plangjamenic da Elaboragac das atvidades, estrategias e
dinadmicas para o5 Planos de Treinos durante o Perloda/Fase comrespondente a
Pericdizacho de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia). com
o cumprments da carga horara para  execucdn das respeciivas

apbesiatvidades
by ¥ A L L
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» Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Tecnica conforme
Perodizagdo/Plangjaments com as respactivas cargas de reinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica & tabica para as modahdades de volaibol de
quadra e de voleibol de praia

¥ Forma de Execucdo da Aglo/Atvidade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18]

% Reunido com a Diretonia, Selor de Projetos, Coordenacao e todos os
Profissionais do Mackenze para tratar de assuntos refereantes a nova
readequacdn do Planejamenio/Periodizacao da categoria por causa do
pericde que o Clube estara fechado em cumprimenta as
determinagdes do Decratd Munizipal
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¥ Forma de Execugdo da Agdo/Atividade Proposta (Volei de Praia - Categorias
Sub 15, Sub 17 & Sub 19)

< QOrganizacao, infraestrutura, ogisticas e afdes de planeamenio para o
desenvolvimenio do Projeto de Whlel de Praia

+  Envio para o Grupo do Whatsapp da Calegora Sub 14 das agbes e logisticas
da programagac diara (do prodmo dea) do microciclo com 85 respecivas
atdades & objetivos

== A : A 1 =l A
e e .| " g - Py —— -
I i el i e =+ . v — I . a8 st =
1f s I# | b [ - g [
e -..r...- -u ) - : e g
"'-!-"-Z et S ":':' "'-!-i’= e
e . ide 2 [ i a
N }“‘“: e e ]‘"‘-‘. SR
h : :-. A 4d 40 = ‘

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




ACKENZIE WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
BE

*  LControle da Paricipagds'Comprovagds de ¢ada afleta na Realizagho e
Execucio da Acdo/Atividade proposta para o referido dia e também Controde
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas delerminadas (para analize de
desempenho = Categorna Sub 14)

~ 1.2 - CONCLUSOES FINAIS:

< As agdes e alividades elaboradas para cada modahdade (WO e VP) de forma
gspecifica, estdo detalhadas nos respectvas Plancs de Treinos Diaros

J

DIA 12012021 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOESIATIVIDADES

= J.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

«  [rganizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atwvidades, asiratégias a
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Peripdo/Fase correspondenta a
Periodizacao de cada modalidade (voleibol de guadra e volesbel de praia), com
O cumprimentoc da cargs hofana para  execucac  das  respectivas
agies/atnvidades

< Treinos Especificos elaborados pela Comissdo  Tecnica  conforme
Penodizacdo/Plangamenty com as respectivas cargas de lreinamentos das
partes fisico-praventiva, técnica @ lalica pafa as modaldades de volebod de
quadra & de volerbol de praia

+  Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14)

% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacdes
perinantes & imporiantes sobre a exXecusao das atividades propostas

= Trabalha fisico com exercicios etaborados pelo Preparadar
Fisico Lucas Rodrigues, com os objetivos especificos para
cada exercicio

= Comprovatio das athvidades realizadas através da gravagao
das mesmas pelo aplicativo uiilizado pela Comissao Técmca
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EODODSooDOFEODE

* Forma de Execuclo da AcacAtividade Proposta (Vole: de Praia = Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19)

< Organizagao, infraestrutura, logishcas @ acles e plane@ameanto para o
desenvalviments do Projgto de Valai de Pra@

¥ Forma de Execugao da Agdo/Atvidade Proposia (Categoria Sub 18)

<  Reunido com as atletas. passar a importancia dé manterem moiwvalas
para of Ineinos onhng

% Exercicios de Prevandao de Esoes

4 Execucdo da ficha da parte fisica

¥ Enwvia para o Grups do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agles € legisticas
da programagio diana (do proximo diay do microcicla cam as respectivas
glividades e cbjetivos
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v Controle de Pamicipacio/Comprovagao de cada atleta na Realizagac e
Execucdo da Aclo/Alividade proposta para o referido dia @ também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e lecnicas determinadas (para anahse ge
desampanho — Categoria Sub 14)
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» J.2 -CONCLUSOES FINAIS:

v As acles e alvidades elaboradas para cada modalidade (VO e VP) de forma
especifica, estio detalhadas nos respectivos Plancs de Treinos Diarios

;H DIA 13/01/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
. ACOES/ATIVIDADES

= K.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

« Organizagdo e Planejamenio da Elaboragaoc das atividades, estralégias e
dindmicas para o5 Planos de Trainos durante o Parioda/Fase correspondente a
Pericdizacio de cada modalidade (voleibol de quadra @ voleibal de praia), com
o curmprments da carga horana para execugdo das  respectivas
actesiatividades

 Trmnos Especificos elaborados pela Comissas  Técrca  conforme
Perindizacao/Planeiamenta com as respectivas cargas de treinamenios das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de wvolelbol de
Qquadra e de woielhol de praia

¥ Forma de Execucao da Acdo/Atvidade Proposta (Categoria Sub 14)

& Atvidades on line (em casa) em Rorano determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhaments profissional e observagbes
pertinentes & imporianies sobre a execudao das atividagdes propostas:

= Circuite de Exercicsos através do video elaborado com o
Desafio Olimpico proposio pela atleta alimpica Ana Patricia do
Vélei de Praia, com 08 tipos de exercicios (fisicos,
deslocamentos, agiidade, velocidade & controde de bola), cada
wm com o Sew objetivo especifico

»  Fagzer duas voltas (cada volta com os 08 exercicios proposios)

s Comprovacdo das atinvdades realizadas atraves da gravagao
das mesmas pelo aplicative utilizado pela Comissao Téonica
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¥ Forma de Execuclo da AcAc/Afividade Proposta (Vile: de Praia = Calegornas
Sub 15, Sub 17 & Sub 19)

+ Organizagao, infraestrutura, logisticas e acles de planejaments para o
desenvalvimento do Projeto de Walei de Praia

v Forma de Execucac da AgdolAtvidade Proposta (Categona Sub 18)

% Alividades on line (em casa) em horano determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagies
pertinentas & impartantes sobre a8 eXxecugao das atividades proposias

= Trabalho fisico/preventive especifico com a coordenacdo e
grientactes do  Preparados Fisico Lucas  Rodrigues e
Fisicterapeuta Weslei Qliveira

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categaria Sub 14 das agdes e logisticas
da programagio diara (do proximo dia) do microciclo COm a5 respechivas
atvidades & obpetives

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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v Confrole de Parlicipaclo/Comprovacic de cada alleta na Realizacdo e
Execucdo da Acac/Atividade proposta para o refende dia e tambam Controle
de PSR / P5E das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analize de
desempenho = Categona Sub 14)

» K.2-=CONCLUSOES FINAIS:

v Ag acles e atividades elaboradas para cada modalidade (VO e VIP) de forma
ezpecifica, estio detalhadas nos respectivos Planos de Treinas Diarios

E ium 14/01/2021 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS |
|

ACOESIATIVIDADES

~ L4 -TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

+ Organizacio e Plangjamentd da Elaboragao das atividades, estrateguas e
dinamicas para os Planos de Treinps durante o Periodo/Fase correspondents &
Penodizacdo de cada modabdade (voleibol de quadra e voleibel de prasa), com
o cumprimentc da carga hordna para  execugaoc das respectivas
aches/atvidades

« Treinos Especificos elaborados pela Comiss3c Técnica  conforme
PenodizacioPlaneamento com as respecitivas cargas de freinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica @ tatica para as modalidades de voleibol de
guadra & da valeibol de praia

¥ Forma de Execuclo da Acao/Atividade Proposta (Categona Sub 14)

& Atividades on line (em casa) em horano determmado pela Comissao
Técnica com o devdo acompanhamento profissional & obsen'agies
pertinentes & importanies sobre a execucdo das alividades propostas

s Trabalho preventivo com  exercicios elaborados  pelo
Fsioterapeuta Weslei Oliveira, com os objetivos especificos
para cada exercicio

» Comprovacao das atividades realizadas afraves da gravacao
das mesmas pele aphcativo utilizado pela Comissao Tacnica

goouoee
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¥ Forma de Execucio da Acdo/Ativdade Proposta (Viblel de Praia — Categonas
Sub 15, Sub 17 & Sub 19)

004403
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< Organizagac, infraestrutura, logishcas @ aclas de plane@ments para o
desenyolviments do Projato da Vilel de Praa

¥ Forma de Execucho da Aclo/Atividade Proposta (Categarnia Sub 18)

+ Exercicios de Prevencao de lesbes
% Execucdo da ficha da parte fisica
< Fundamentos com bala Manchele - Toque, trabalhos coordenalivas,

¥  Emnvio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agles e logisticas
da programacgdo didria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades & abjebvas

v Controle de Paricipacdo/Comprovacdo de cada alleta na Realizagdo e
Execucdo da Aclo/Atividade proposia para o referndo dia e tambsém Controle
de PSR/ PSE das atividades fisicas e tecnicas determinadas (para analise da
desempenhs - Categoria Sub 14)

» L.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estio dealhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarnios

" TDIA 15/01/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS |
I AGOES/ATIVIDADES

» F.1-TIPQ DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

«  (Organizagdo e Plangamenio da Elaboragdo das atvidades estralegias e
dinamicas para o5 Planos de Treinos durante o PerlodolFase cormespondenie a
Periodizacio de cada modalidade (voleibol de quadra e vobeibol de praia), com
o cumprimenta da carga horaria  para execucac  das  respecivas
agbes/atividades

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Perodizago/Planegamenta com as respectivas cargas de lreinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica @ tatica para as modalidades de woleibol de
quadra & dé volaibol ge praia PTG
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Forma de Execucdo da AcaciAlividade Proposta (Categonia Sub 14)

& Afividades on ling (em casa) em horario determinado pela Comissio
Técnea com o devido acompanhamento profissional e cbhservaghes
parimeanies & importanies sobie 8 execucad das abvidades propostas

= Circullo de Exercicios através do video elaborade com o
Desafio Climpico proposio pela atleta olimpsca Ana Patricia do
Widlei de Praia, com 08 tipos de esercicios (fiscos
desiocamentos. agilidade, velocidade e controle de bala). cada
um com o seu objelivo especifico

= [Fazer g maior nomers de wvoltas am 20 minutos (cada voila
com o5 0B exerclcios proposios)

#  Comprovacdo das atividades realizadas alraves da gravacgao
das mesmas pelo aphicativo utlizado pela Comissan Tecnica

BEO0w0 A

Forma de Execucao da AcaafAtividade Proposta (Voled de Praia = Galegonas
Sub 15, Sub 17 & Sub 19)

& Drganizagao, infraestrutura, logisticas e agbes de planejaments para o
desenvalvimento do Projeto de Volei de Praia

Forma de Execucao da Agdo/Atividade Proposta (Categona Sub 18)

% Exercicios de Prevencao de lesdes
% Execucao da ficha da parte fisica
%  Movimeniaghes e Saltos, Blogueio e Levantamento

Consideraches finais e orientagdes scbre a proposta de treinamanto (VO e V)
para o microcicly de 15012021 a 21012021 (Tramamentos mspecificos
conforme Planejamento/Penodizagie, com objetivos a serem alcancados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-praventiva, lecnica e tatica com
as respectivas cargas de reinos)

(31) 3223-2611
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¥ Controle de Pardicipac8o/Comprovacio de cada alleta na Realizaggo e
Execucdo da Agdo/Atividade proposta para o referido dia e tambeém Controle
de PSR / PSE das atwvidades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categona Sub 14 e Voleibol de Praia)

# M.2- CONCLUSOES FINAIS:

¥ Feedback da Comissao Técnica para as atletas da Categoria Sub 14 (V) & do
WP sabre o desempenha nas AcdesiAtvidades que foram programadas para o
micreciclo, com a8 devidas ponderacdes e observaghes, além das opinibes e
avaliaghes explanadas pelas referidas atietas sobre a forma de trabalho
elaborada com os seus perlinentes objetivos e esclarecimenios sobre a
pregramacao do microciclo seguinte

¥ As agbes o atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica. estio detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Dianos
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N | DIA 180112021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
| AGCOES/ATIVIDADES

-

~ M.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

« Crganzagdo e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Pericdo/Fase correspondents a
Perodizaglo de cada modalidade (voleibol de quadra @ volmbol de prala), com
o cumprmenic da carga horaria para  execucao das  respectivas
aches/atividades

« Treinos Especificos elaborados pela Comissio Técnica conforme
Periodizacio/Planejaments com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-prevantiva, ecnica @ 1abkca para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia

¢ Forma de Execudo da Aclo/Atividade Proposta (Categorias Sub 14 & Sub
18)

% Recebimenio da Avaliacio da Mensuragao de Dor (Ombros, Maos,
QuadriLombar, Joalhos & Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avalagties da Comissdoc Técnica, Parte Fisica e
Fisipterapia dos freinos referente a semana do microccdo  do
Planejamenip/Periodizacdo

% Somenie para a Categona Sub 14: Envio de video para o Whatsapp do
Técnico da Categoria (de no maximo 02 minutos) de Desafio Olimpico
proposio no microciclo de 08/01/2021 a 14/01/2021, para analises e
avaliagdes da Comissaa Tecnica

v Forma de Execucdo da Acdo/Atividade Proposta (Volei de Praia — Treinos
Especificos conforme critérios da Comissdo Técnica — Categoras Sub 15, Sub
17 & Sub 19)

%+ Reunido com o Grupo sobre os objetivos do Projeto/Planejamenta e
¢G0S reinamantos.
Trabalho preventivo e aguecimento e aguecimento especifico
Circuito de agilidade e velocidade:
»  Deslocaments lateral ne fundo da quadra, corrida e ajuste para
salio de atague sobre obstaculo
* Saindo do fundo, deslocamento a frente, passadas bloqueio 1
& 2 e volta em velocidade para o fundo em diagonal.
& Trabalho de sague, passe e levantamento (usando os doks lados)

»  Saque para o comedor, ajuste para passe, deslocamento para
levantameants (cantada do tipo de levantamento) e sallo
segurando a bola (sem alagque)

»  Sague para a diagonal, ajuste para passe, deslocamento para
levantamento (cantada do fipe de levantaments) & saito
segurando a bola (sem ataque)

< Trabalho de 4 x 4 com reposicio de bola palo t&cnco I
¢ Aches de Kl a partir de bolas repostas pelo lecnico (atagque ;
para o corredor & diagonal)

» Levantamento pela P1 e quando P1 defender, PS levanta
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= P eP5atacam pelo meio
* Sincronismo do blogueio com defesa |posicionamento e
leitural)
# Trabatho de 2 x 2 (jogos de 3 ponfos)
= Jogos com placar pequeng para mefhoria da eficiéncia nas
acdes.
= Paridasterminamem 3xfoudxioudx

~ N.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As aches e alividades elaboradas para cada modalidade (WO & VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectvos Planos de Tramos Dhanos

"DIA 17/01/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS

O | ACOES/ATIVIDADES

e —

~ 0.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

+ Organizacdo & Plangjamenio da Elaboragdo das atvidades esiralégias e
dinarmicas para oz Planos de Treinos durante o Perioda’Fase correspondenta a
Periodizacio de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumpriments da canga horarna para  execugdo das  respeclivas
aghes/atividades

+ Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Pericdizacio/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de valaibol da
quadra & de valelol de praia

¥  Emvio para o Grupo do Whatsapp da Categona Sub 14 das agles e logisticas
da programacdo diana (do proximo dia) do microficlo com as respecivas
atividades & albjetvas.
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v Forma de Execucdo da AcdolAtividade Proposta Va - (VO = Categona Sub 18
e Wilei de Praia - Treinos Especihcos conforme crténos da Comissao
Técnica)
# FOLGA/DESCANSD
- 02-CONCLUSOES FINAIS:

v As acdes e athvidades elaboradas para cada modalidade (VO & VP) de forma
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios

DIA 18/01/2021 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS |
AGOESIATIVIDADES I

‘ P

~ P.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v (Organizacdo e Planejamenio da Elaboragdoc das atwidades. esiraléglas e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo’Fase correspondenta a
Pericdizacao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimentc da carga horana para execucad das  respeclivas
actesiatividades

¥ Trainos Especilicns elaborados pela Comissdo  Técmca conforme
Periodizago/Planejamento com as respectivas cargas de treinamenios das
partes fisico-preventiva, tcnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia

¥ Forma de Execucao da Agac/Atividade Proposta (Categoria Sub 14)

& Atwidades on line (em casa) em horano determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamenta profissional & obsenvacles
pertinentes & importantes sobreé a executac das atividades propostas:

s Apresentacdo de Trabalho através de shdes no Power Point
sobre as caracteristicas, quahdades e normas basicas de cada
posicdo (levantadora, ponteira, oposta, central & libero]

=  Discussdo com o grupo sobre o5 pontos importantes de cada
posigaEa

o

=0 R RUR-R R N

% Analses dos videocs enviados pelas alletas para avahiagad Gos
aexercicios do microciclo  anterior  (Parte  Fisica/Preventiva), para
estudos e mapeamento dos gesios técnicos @ demais mowvimentaghes
& deslocamentos, com a finalidade de correctes e eficiéncia nas

refersdas acles na volla dos Ireinos presencias E-‘:‘-’.; :*; _i i
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¥  Forma de Execucdo da AcaoAtividade Proposta (Viles de Praia - Calegonas
Sub 15, Sub 17 & Sub 18)

% Drganizacao, infraestrutura, logisticas e agbes de plane@aments para o
desenvolvimeanto do Projeto de Volei de Praia

+ Forma de Execucdo da AcdolAtividade Proposta (Categona Sub 18)

& Anakise do amisioso feito pelas alletas no dia 020012021, As atietas
devemn fazer uma andlse mndividual dela e de mais uma coega de
equipe da mesma pasicao da sua

¥ Participacio e orientaghes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apaio tcnico € tatico conforme cada sduacao das referidas
cabegonas

v 0O enwid para © Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das acoes €
logisticas da programac8o duna (do proximo dia) do microciclo referentes as
atividades fisicas e preventivas, serfo determinadas pelo Preparador Fisico
Lucas Rodrigues

¥ Controle de Participagio/Comprovagdo de cada atieta na Realizagao e
Execucio da Acac/Atividade proposta para o referido dia e também Conirole
da PSR | PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho = Categoria Sub 14)

~ P.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥ As agbes e atividades elaboradas para cada modaldade (VQ e VP) de forma
especifica. estdo detathadas nos respectivos Planos de Treinos Dianos

DIA 18/01/2021 — TERCA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS |
AGCOESIATIVIDADES

'@

0.1 - TIPO DE ACAQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

< Organizacdo @ Planejamento da Elaboragio das atividades esiralegias e
dindmicas para o5 Planos de Treinos durante o Periogo/Fase correspondenie a
Percdizacio de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o curmpnments da carga horana para  execucad  das  respectivas
apbesialividades

oy

L
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Treincs Especificos etaborados pela Comisséo Técnica conforme
Panodizacaa'Planaamenio com a8 fespectivas carjas de remamentos das
partes fisico-preventva, fécnica e tahca para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia

Farma de Execugac da Acda’Atividade Proposta (Categona Sub 14)

< Atividades on line (em casa) em horano determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional & oDSenacues
perlinentes e importanies sobfe a execucao das atividades propostas
=  Trabalho fisico/preventive especifico com a coordenacdo e
prientagbes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira

# Anakses dos videos enviados pelas afletas para avabagao o00s
exercicics de microcicla  antenior (Parle  FisicaPreveninvo), para
estudos & mapeamentd dos gestos lécnicos e demais movimentagdes
& deglocamenios, com a finalidade de correcles e eficiéncia nas
referidas aches na volia dos treinds plesenciaes

L) L
Wi

Forma de Execugio da AcSo/Atvidade Proposta (Volel de Praia — Categonas
Sub 15, Sub 17 & Sub 19)

% Organizacao, infraestrutura, legisticas e agbes de planejamenta para o
desenvahamento do Proselo de Volei de Praia

Foemna de Execucan da Aciofatividade Proposta (Categona Sub 18)

&  Exercicios de Prevencao de lesdHes

TR
- a
t.-"---
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< Exscucao da hcha da pare lisca
% Fundamentos com bola Manchete - Togue, irabalfhos coordenativos

*  Partlicipagio e orentacdes em trabalhos on ling (nves) das calegorias sub 16 e
sub 18, com apoed tecnico @ lAtco conforme cada siduacAo das referidas
categonas

¥  Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agles e logisticas
da programacaa diana (do proximo dia)] do microcichy ¢om as respechvas
atividades e objalivas

SHEEE
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-
T

o
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* Controle de Paficpagas/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucio da Agdo/Atividade propostia para o referido dia e tambem Controée
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analize de
desempenho - Categona Sub 14)

- 0.2-CONCLUSOES FINAIS:

< As apbes e alividades elaboradas para cada modahidade (V0 & VP de farma
especifica, estdo detalhadas nos respectivas Plancs de Treincs Dharios

DIA 20/01/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
AGOESIATIVIDADES

» R.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ Organizagac e Plangjamenic da Elaboragdc das atvdades, estratégias e
dindmicas para 0s Planos de Treings durante o Periodo/Fase carrespondantea a
Periodizacao de cada modalidade (voleibol de quadra e valeibol de praia), com
o cumpnmentd d3a carga horana para execucac das respeclivas
apbesativigaces

¥ Treinos Especificos elaborados  pela ComissBo  Técnica conforme
Pericdizacio/Planeamento com as respectivas cargas de treinamentos das
paries fisico-preventiva, técnica e Bhica para as modahdades de volesbol de
quadra e de voleibol de praia

¥  Forma de Execucao da Acdo/Atividade Proposta (Categona Sub 14)

< Atwvidades on fine (em casa) em horano determinado pela Comissdo
Técnica com o devido acompanhamento profissional @ observacies
pertinentes & importantes sobre 8 execucac das alwndades propostas
» Execuclo do Circuito de Fundamentos com  objetivas
especificos para cada exercicio, na busca da eficiéncia dos
gesios fecncos
» Realizagdo do Circuito em duas voitas (Cada volta com 08
exercicios)

- -
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ESPORTE CLUBE

£ Analiges dos wvideos enmviados palas atielas para avaliacao dos
exercicios do microciclo anterior (Exercicios do Desafio Olimpico), para
esiudos & mapeamento dos gesios tEcnicos e demas mavimaniacias
g deslocamentos, com a finghdade de comecdes e eficdncia nas
referidas acles na volta dos treinas presencians

+ Forma de Execugao da Agdo/Atvidade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 & Sub 19)

¢ Organizagéo. infraestrutura, logisticas e agbes de planejamento para o
desenvolvimenio do Projeto de Valei de Praa

¥ Forma de Execucio da AcAo/Atividade Proposta (Categona Sub 18)

% Atvidades on line (em casa) em hordno determinado pela Comissao
Técnica com o devide scompanhamentc profissional e observagbes
periinentes e importanies sobre 3 execugao das atwidades propostas:

« Trabalho fisicolpreventive especifico com a coordenacdo e
orientasfes do Preparador Fisico Luecas Rodrigues e
Fsigtarapeuta Weshei Oliveira

¥  Participacdo e orientacdes em frabalhos on line (lives) das calegoras sub 16 &
sub 1B, com apoio técnico e fAtco conforme cada situacBo das refendas
categorias

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonta - MG - CEP 30330-100
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ESPORTE CLUBE

O envio para o Grupo do Whatsapp da Categonia Sub 14 das agdes a
lpgisticas da programacao diaria (do proximo dia) do microdiclo referentes as
atividades fizsicas e prevenfivas, serfo determinadas pelo Preparador Fisico
Lucas Rodngues

¥ Controle de Participacao/Comprovagda de cada atiela na Realizacdo e
Execucao da AcaolAtividade proposta para o referido dia e tambeém Caonirale
de PSR / PSE das atividades fisicas e bécnicas delerminadas (para analise de
desempenha — Categona Sub 14)

r R.2-CONCLUSOES FINAIS:

« As aches e atividades elaboradas para cada modakdade (VO e VP) de forma
aspacifica, estho detalhadas nos respectvos Planos de Treinos Dianos

DIA 21/01/2021 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
AGCOES/ATIVIDADES

5

5.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGCOES:

+  Organzagho e Plansjamento da Elaboragado das atividades, estratégias e
dndmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase comespondente a
Periodizacao de cada modalidade (voleibol de quadra & volmbol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para  execufac das respeclivas
aghes/atividades

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissao Técnica conforme
Pericdizacho/Planejamentio com as respectvas cargas de tresnamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de volesbol de
gquadra & de valmbal de prasa

¥ Forma de Execuclo da Acaa/Atvidade Proposta (Categona Sub 14)

<+ Afividades on line (em casa) em horand determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacdes
pertnenies @ importantes sobre a execucdo das atividades proposias
» Trabatho fisicoipreventivo especificc com a coardenagan e
onentacies do Preparagor Fisico Lucas Rodngues e
Fisicterapeuta Weslel Olveira

L
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ESPORTE CLUBE

4 Anahses dos videos enviados peatas alletas para avaliaclo dos
gxercicios do microcick anterior (Exercicos do Desaho Olimpico), para
estudes & mapeamento dos gesfos lécnicos e demais movimentagdes
@ deslopcamenics, com a finalidade de corecbes e eficigéncia nas
refendas acies na volla dos reinds presenciais

¥ Forma de Execugio da Agdo/Atividade Proposta (Vilel de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 @ Sub 19)

< QOrganizacdo, infraestrutura, logisticas e agbes de planejamento para o
desanvalvimento do Proseto de Violei de Praia

+  Fofma de Execucda da Agdo/Atividade Proposta (Categona Sub 15)

4  Exercicios de Prevencaa da lesdes
< Execugdo da ficha da parie fisica
<  Movimentaghes lateras lanto de blogueio como o8 receptag

¥ Parbcipacac & orientagdes em trabalhos on ne (ives) das categonas sud G e
sub 1B com apoio Wonico e tatico conforme cada siuacado das refendas
categonas

¥  Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agles & logishcas
da programacds didrna (do proximo dia) 9o meCroficlo com as respecivas
atividades e objelivos

{31) 3223-2611
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v  Controle de ParticipagacComprovagao de cada atleta na Realizagao e
Execucio da Aglo/Atividade proposta para o referido dia e tambam Controle
da PSR | PSE daz atividades fisicas e técnicas determinadas (para analiss de
desempenho = Categoria Sub 14)

Ol ~s

» 5.2 -CONCLUSOES FINAIS:

¥ As agbes e atividades elaboradas para cada modaldade (VQ e VP) de forma
especifica, estéo detalhadas nos respectivos Planas de Trainos Didnos

TDIA 2200112021 — SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

T | ACOES/ATIVIDADES

~ F.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

« (wganzagho e Planejamento da Elaboracdo das atwvedades, esirategias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para  executao das  respeciivas
achesiatividades

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissiio Técnica conforme
Periodizagio/Plangjamento com as respectivas cargas de treinamenios das
partes fisico-preventiva, técrnica e tatica para as modalidades de volebol de
gquadra e de voleibal de praa F

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnic
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" Forma de Execucdo da AcdolAtividade Proposta (Categoria Sub 14)

< Abvidades on line (em casa) am horano determinado pela Comissdo
Técnica com o dewido acompanhamento profissional e observaches
pertinentes & importantes sobre a execucdo das atividades proposias
* Execugdn do Circuto de Fundamenios com  objetvos
especiicos para cada exerciced, na busca da ehcdncia dos
gesios Bontas
»  Reglizacdo do Circuito em trés wvoltas (Cada wolta com OB
exercicios)

< Anglises dos videos enviados pelas atlelas para avaliafao Jdos
exercicios do microcicle anterior (Exercicios do Desahio Qlimpico), para
esiudos @ mapeaments dos gestos t&cnicos e demais maovimentacoes
& deslocamentos. com a finalidade de corecbes e eficéncia nas
raferidas agdes na volta dos treincs présencials

¥ Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (Vale: de Praia - Categorias
Sub 15, Sub 1T & Sub 19)

< Organizagdo, infraestrutuera, logisticas e agdes de plangjamento para o
desenvolvimento do Projete de Wlei de Praia

¥  Forma de Execucio da Aclo/Abvidade Proposta (Categona Sub 18)

% Exercicios de Prevencio de lasbes

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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% Execugdo da ficha da parte fisica
%+ Trabahos referentes ac togque. Exercicics execulando o loque com
uma mao & depois & com as duas

v Consideragdes finais e orientagbes sobre a proposta de treinamanio (V0 a VP)
para o microcichd de 22002021 a 28012027 {Trainamentos especificos
conforme  Plangjamenta/Panodizacdo, com objetivos 8 serem alcancados
visando a busca da eficiéncia nas pares fisico-preventiva, téonica e tatica com
as respectivas cargas de Ireinos)

S MaDninay WACKERDE ESPORTE CLUBE - VOLEIBOL FEMMNING - VO - SUB 14 Y

MBCROCICLD ~ 07 HAS - DE SEXTA A I FROGRAMACAD = PADRAD I
GUNTA - DE Fr9/3021 A Jm20E

P : = | s e

= veki
— ey % bk

§F Macziue MACKENDE ESPORTE CLUBE - VOLEIBOL FEMININD = WP il

MICROCICLO - 07 DeAS -DESEXTA A || PROGRAMAGAD - PADRAC |
CUANTA - D SO0 A 280100

{‘} =
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« Controle de Paricipagao/Comprovacao de cada atlela na Realizaglo e
Execucdo da AclolAtividade proposta para o referdo dia e tambeém Controle
de PSR/ PSE das alivdades fisicas e &cmcas determinadas (para analise de
desempenha — Categoria Sub 14 e Voleibol de Praia)

» T.2-COMCLUSOES FINAIS:

v  Feedback da Comissao Técnica para as atletas da Categona Sub 14 (WQ) e do
WP sobre o desempenho nas AcdesAtividades que foram programadas para o
microciclo, com as devidas ponderaghes @ obsenvagdes, além das opindes a
avaliagbes explanadas pelas referidas afletas sobre a forma de ftrabalho
elaborada com o5 Seus perinenies objetivos e esclarecimentos sobre a
programacas do microciclo seguinie.

«  As arbes e atividades elaboradas para cada medalidade (VO e VIP) de forma
especifica, estdo delalhadas nos respectivos Planocs de Treimos Diarios

|u 'DIA 23/01/2021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS

ACOES/ATIVIDADES

- U.1-TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

*  Omanizacdo @ Planejamento da Eleboragéo das atvsdades. astratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo’Fase correspondente a
Periodizacio de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibal de praia). com
o cumprimenty da carga horana para  execucdo das respectivas
aches/atividades

« Treinos Especificos elaborados pela Comissao Técnica conforme
Periodizagio/Planejamento com as respectivas cargas de treinamenios das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de valebol de praia

¥ Forma de Execuclo da Acao/Atvidade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18}

< Recebimenta da Avaliacdo da Mensuragdo de Dor (Ombros. Maos,
CuadrilLombar, Joelhos e Tosnozalos) de cada atleta conforme escala
definida, para avalacbes da Comiesac Tecmica, Fare Filsica B
Fisiolerapia dos freinos referente a semana do mecrocscio do
Flanejamentio/Penicdizacad

<+ Somente para a Categoria Sub 14: Envio de video para o Whatsapp do
Tacnico da Categona (de no maximo 02 minutos) do Circuito de
Fundamenios proposto no microciclo de 15/01/2021 a 21/01/2021, para
analses @ avaliagbes da Comissao Técnica

(31) 3223-2611
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+ Forma de Execucdo da Acdo/Alividade Proposta (Véled de Praia — Treinos
Especificos conforme criténos da Comiss8o Técnica = Categonas Sub 15, Sub
17 e Bub 18)

% Raeunido com o Grupd sobre o Circuilo AR4 de VP
% Trabalho préeventive @ aguecimento & aguecimento especifico
% Circuito de agilidade, velocidade & recuperacac de bola
=  [Deslocamentas lateral curto e lateral longo, cornda até o med
@ recuperacado de bola no fundo
*  Dais blogqueos, reco ale o cenlrd, cormda em diagonal para g
fundo e recuperatdo de bola do outra lado
< Trabalho de passe e levantamento com duas agdes
= Saque para a linha, passe e levantamenta com simulacdo de
cabertura & &m seguida deslocamento com reco, sendo quam
faz o levantamanto execula o passe & quem pAssSou execula o
levantamenio
% Trabalho de 2 x 2 com acdes deferminadas peta Comissao Técnica -
AR
= |ob cofredor para a defensora
«  Bala curta para recuperadio da blogueadora
= Cut diagonal para a defensora
=  Recoacelerado para 2 blogueadora
< Simulado de 2 x 2 a partr do KO
= Jpgos a partir do KO, com sague sempre na defensora (03
saques para cada sequincia)

» 1.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥ As aches e alividades elaboradas para cada medalidade (VO e VP) de forma
especifica, estio detalhadas nos respectivos Flanos de Treinos Diarios

|

DIA 24/01/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAD D
AGOES/ATIVIDADES

~ ¥.1=TIPODE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v (Organizacdo & Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias &
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Pericdo/Fase cormespondente a
Penodizacso de cada modakdade (voleibol de quadra e voleibol o praia), com
o cumpnmenlo da carga horara para  execugac das  respectivas
acdes/atividades

v Treinos Especificos elaborados pela Comissao Técnica conforme
Perodizacdo/Planejamento com as respectvas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tabca para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia

¥ Enwvia para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agbes e logisticas
da programacdo diana (do proximo dia) do microciclo com as respechvas
gtividades a abyjelivos {

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antomo
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¥ Forma de Execucdo da AcholAtividade Proposta VO - (VO = Categona Sub 18
e YValei de Praia — Treinos Especificos conforme criténcs da Comissao
Tacrica)

+ FOLGA/DESCANSO
F V.2-COMCLUSOES FINAIS:

¥ As aches e alividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treines Diarios

DIA 25/01/2021 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS |
ACOES/ATIVIDADES

~ W.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Drganizacao e Planejamento da Elaboragdce das abtvidades, estraleqwas e
dinamicas para 05 Planos de Trenos durante ¢ Periodo/Fase correspondente a
Penodizacho de cada modalidade {(voleibol de quadra e vokeibol de praia), com
o cumprimento da carga horana para  execucal das respectwas
agbasiatvidages

+ Treinos Especificos elaborades  pela Comissdo  Técnica  conforme
Perodizacho/Planejaments com as respaciivas cargas de [renmamentos oas
partes fisico-preventiva. técnica e tatica para as modalidades de voleibg! de
quadra & de voleibol da praia

¥ Forma de Execucan da AcSolAtividade Proposta (Categona Sub 14)

&  Atividades on ling {em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes !
pertinentes e importantes sobre 3 executao das atividades propostas: I

#  Reunido com o grupd T L
LW &
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* Apresentacas de Trabalho atraves de slides no Power Point
sobre KO, Kl BIL & K (complexos de pogo)

= Digcuss30 com o grupo scbre os pontos imporiantes de cada
camplexg

% Anglises dos videos enviados pelas atlelas para avaliacao dos
gxercicios  do  microtclo  amnteror  (Exercicios do  Circuito de
Fundamenios) para esludos @ mapeamento dos gestos fBcnicos e
demais movimentagdbes e deslccamentos, com a finalldade de
correcdes e efickéncia nas referides acdes na volta dos ireinos
presencias

+  Formma de Execucao da AcBo/Alividade Proposta (Vilel de Praia = Calegorias
Sub 15, Sub 17 & Sub 19)

% QOrganizagao, infraestrutura, logisticas e agbes de plangiamento para 0
desenvolvimento do Projeto de Volei de Praia

¥ Foma de Execugio da AcdolAtividade Proposta {Categona Sub 18)

< Abvidades on lne (em casa) em horang determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamenio profissional e obsarvagbes
perbnenies e importantes sobre a execucdo das atwidades proposias

-11_] [
B Rl B FL
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* Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenacdo e
orientagdes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisiolerapauta Yeskal Oliveira.

« Participagao e orientagies am trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18. com apoio técnico e tatico conforme cada siuagdo das referidas

CE[Eg-I:IFIEE

« 0O enwd para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e
logisticas da programagac diara (do préximo dia) do microciclo referentes as
atividades fisicas e preventivas, serdo determinadas pelo Preparador Fisico
Lucas Rodngues

v Contrale de Participecdo/Comprovacao de cada atela na Reahizacdo e
Execucdo da AgaclAlividade proposta para o referido dia e também Contrale
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para andlise de
desempenho — Categoria Sub 14)

~ W.2 -CONCLUSOES FINAIS:

¥ As agdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VO & VP) de forma
especifica, estao detalhadas nos respectivos Plancs de Treenos Diarios

x | DIA 260172021 - TERCA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAC DAS
| AGOESIATIVIDADES

X.1=TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ Qrganizacdo e Planejamento da Elaboraclo das atividades, estratégias e
dindmicas para 0% Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Pericdizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumpnmento da CEMga horaria para eXeCUcEs das respectvas
agdes/alividades

«  Tremos Especificos elaborados pela Comissdao  Técnica conforme
Pericdizacio/Planejaments com as respectivas cargas de tresnamenios das
partes fisico-preventiva, técmca & talica para as modalidades de voleibal de
guadra & da volebal de praia

¥ Forma de Execugdo da Aclo/Alividade Proposta (Categora Sub 14}

4 Afividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissdo
Teécnica com o devido acompanhamento profissional e observagbes
pertinentes e imporianies sobre a execucAo das atividades propostas

¢ Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenacio e
onentactes do  Preparader Fisico Lucas Rodrigues e
Fizsioterapeuta Wesle: Olveira

(31) 3223-2611
Fua Congonhas, n® 420, Santo Antbnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliacdo dos
exercicios  do  mcrociclo  antencs  (Exercicios do  Circuilo  de
Fundamenios), para estudos @ mapeamento dos gestos técnicos e
demas movimentagdes e deslocamenios, com a finalidade de
coregdes e eficiéncia nas refendas acfes na volta dos treinos
presenciais

¥ Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (Vilel de Praia = Categonas
Sub 15, Sub 17 2 Sub 19}

%  Organizacdo, infraastrutura, logisticas e acdes de planejamento para o
desenvaliimeanto do Projeto de Vddlel de Praia

" Forma de Execucdo da Aclo/Atividade Proposta (Categona Sub 18)

%+ Exercicios de Prevencao de esbes

% Execucdo da ficha da parte fisica

% Trabalhos referentes a manchete - Conirole de bola na parede com
orago esquerdo @ depoes direifto - execucdo da manchete na paradea -
fazer todos esses maovimenios pnmeirc com um joslho em apoic ao
chio e depois na posicdo normal da manchete

+ Paricipagdo e crientacdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18. com apoio técnico e tatico conforme cada giluachao das refendas
categonas

'\.. ] |' i
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v Enwio para o Grupo do Whatsapp da Categona Sub 14 das acdes & logisticas
da programagac diaria (do préximo dia) de microcicle com as respectivas
atividades e objetivos

tesa 2

2

Bk 317, & _..:. o h ‘

e

«  Controle de Participaco/Comprovacan de cada atieta na Realizacdo e
Execucac da AchoAlividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PER /| PEE das atividades fisicas e técnicas deferminadas (para analise de
desempenho = Categoria Sub 14)

» X.2 - CONCLUSOES FINAIS:

« A% aches ¢ abvidades elaboradas para cada modalidade (VO e VP) de forma
especifica, estio detalhadas nos respectivos Planos de Trainos Diarios

DIA 27/01/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAQ DAS
ACOESIATIVIDADES

~ Y.1=TIPO DE AGAC COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

+  Organizagao & Plansamento da Elat‘ﬂfﬂ?ﬁﬂ das atividaces, estrategias e
dinamicas para o5 Planos de Treinos durante o Perodo/Fase cormespondents a
Pericdizacdo de cada modalidade (voleitbol de quadra e volebol de prasa)l, com
o cumpremento da carga horana  para  execugdc  das  respectivas
agbesiaividafes

v Treings Especificos elaborados pela Comisséoc  Teécnica  conforme
Periodizacao/Plangjamento com as respeclivas cargas de treinamentos das
partas fissco-preventiva, técnica e talica para as modalidades de voleibo! de
quadra & de voleibol de praia s

s B
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ESPORTE CLUBE

*  Forma de Execucao da Acao/Atividade Proposta (Calegona Sub 14)

% Alividades on kne (em casa) em horano determinado pela Comisséo
Técrica com o devido acompanhamento profissional e observagtes
partinentes e importantes sobre a execucdo das atividades propostas

=  Execugan do Circuite de Deslocamentos, Agilidade, Confrale
de Bola & Eficencia nos Gesios Teécrcos, com objelivos
espacificos para cada exercicio, na busca da eficiéncia dos
gestas tecnicos

* Reglizacdo do Circullo em duas voltas (Cada wofta com 08
BNSCICIOS]

oD@ os

L+ Anabses dos videos enviados pelas atletas para avaliacdo dos
exarcicios do  microciclo  anterior (Exercicios do  Circulto  de
Fundamentos), para estudos & mapeaments dos gesios lBcnmcos &
demais movimentagdes e desiocamentos, com a finalidade de
comacias & ahcidncia nas referidas agles na volta dos treinos
presancias

v Forma de Execucdo da AgaofAtividade Proposta (Whlei de Praia = Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19)

% Organzagdo, nfragstrutura logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimanio do Projelo de Viblei de Praia

v Forma de Execucdo da Aclc/Atividade Proposta (Categodia Sub 18)

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antonio
Belo Horizonle - MG - CEP 30330-100
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% Alividades on line {em casa) em horano determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional @ observacbes
pertinentes & iImportantes sobre 8 exXetudad das alividades proposias

# Trabalho fisico/preventivo especihco com a coordenacda e
orienfagbes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira

< Parlicipacao e onaniagdes em trabalhas on line (lves) das categornas sub 16 e
sub 18, com apoi técnico e tatco conforme cada situagdo das referidas
calegorias

¥ 0 envio para o Grupd do Whatsapp da Calegona Sub 14 das acfes e
logishicas da programacad dadna (do prixima da) do micraciclo referanies as
atividades fisicas e preventivas, ser@o delerminadas pelo Preparador Fisico
Lucas Rodrigues

* Controle de Paricipagdo/Comprovacdo de cada afleta na Realizagio e
Execucdo da Acac/Atividade proposta para o referido dia e lambem Controde
de PSR / PSE das atividades fisicas & técnicas determinadas (para analize de
desempenho - Categoria Sub 14)

» ¥.2-CONCLUSOES FINAIS:

«  As acdes e atividades elaboradas para cada modalkdade (VO & VP) de forma
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diaros

| DIA 28/01/2021 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS |
- AGOES/ATIVIDADES

i.
IZ

Z.1=TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

«  Organizacdo & Planejaments da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Peripdo/Fase correspondente a
Pernodizacdo de cada modakdade (volebal de guadra @ voleibol de praa), com
o cumpnmenic da carga horaria para execugao das  respechivas
agdes/atividades

v Treinos Especificos elaborades pela Comissdo Teécmica oconforme
Periodzacaos/Flanejamenta com as respeclivas cargas de treinamantos das
partes fisico-preventiva, técnica e talica para as modalidades de voleibol de
quadra e de volaibol de praia

+ Forma de Execucdo da AcBo/Atividade Proposta (Categona Sub 14)

% Atividades on ling (em casa) em horario determinado pela Comissac
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinantes & mporantes scbré a execudad Jas alvidades propostas:

» Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenacac e
orientagles do Preparador Fisico Lucas Rodngues &
Fisioterapeula Wesle: Qliveira /

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
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4 Analses dos videos enviados pelas atlelas para avaliagdo dos
exercicios do microciclho anterior  (Exercicios do  Circuifo  de
Fundamentos), para estudos & mapeamento dos gesios BChiCOs
demais movimentagcdes e desiocamenios, com a finabdade de
cormectes & alicignca nas relendas agbes na volta dos trenos
presenciais

*  Farma de Execuldo da AcdolAlhidade Proposia (Viélel de Praia — Categanas
Suh 15, Sub 17 & Sub 19)

< Organizagdo, infraestrutura, logisticas e agbes de plansjamenta para o
desenvolviments do Projeto de Vobei de Praia

*  Forma de Execuclo da Aclo/Athvidade Proposta (Categoria Sub 18)

< Exerclicios de Prevencao de lesbes

-
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< Execugdo da ficha da parie fisica.
+ Movimentagdes com passada cruzadas. Foco no blogueio e transigso

bloquena'atagque

*  Parlicipagao e onentacdes em rabalhos on line (lives) das categorias sub 16
sub 18, com apcio tecnico @ tatco conforme cada situacio das referidas

catlegorias.

«  Ernwvip para 0 Grupo do Whatsapp da Categona Sub 14 das acles e logistcas
da programacao dana (do proxmo dia) do microciclo com as respectivas

atividades & obyebvas
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« Controle de Paricipacio/Comprovacho de cada atleta na Realzacio e
Execucdo da Aglo/Atividade proposta para o referdo dia e também Controle
de PSR | PSE das atwidades fisicas e técnicas determinadas [para analise de

desempenho — Calegoria Sub 14}
» Z.2-CONCLUSOES FINAIS:

Ag acdes g atividades elaboradas para cada modalidade (VO e VP) de forma
espacifica, astdo detalhadas nos respectivos Planos de Tremos Diarnios

(31) 3223-2611
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AA | DIA 29/01/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS |
AGCOESIATIVIDADES

= AA1-TIPO DE ACADO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

« Organizagée e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para oz Planos de Treinos durante o Pericdo'Fase cormespondente a
Paradizacae de cada modalidade (valeibol de guadra e voleibol de praia), com
o cumpnmenia da carga horana para  execucao  das  respectivas
aches/atividades

« Treings Especificos elagborades pela Comissdo Técrmica conforme
Periodizacdo/Planejaments com as respectivas cargas de treinamenios das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibal de
Juadra a de voleibol de praia

+  Forma de Execudao da Acao/Atnadade Proposta (Categonia Sub 14)

¢ Atividades on line (em casa) em horano delermimado pela Comissio
Técnica com o devide acompanhaments profissional e observatbes
pernentes & importantes sobdé a axecucda das atividades propostas
*  Execufdo do Circuito de Deslocamentos, Agilidade, Conirole
de Bola e Eficincia nos Gesios Técnicos. com objetivos
egpecificos para cada exercicio, na busca da eficncia dos
gastos tonicos
= Realkzagds do Circulo em trés woltas (Cada vofta com 08
axarcicios)

EocoCas
0
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% Analises dos videos enviados pelas atielas para avalacdo dos
exercicios. do  microciclo  anterior  (Exercicios do Cwcuta  de
Fundamentos). para estudos & mapeamento dos gestos técnicos e
gemals movimentagies & deslotamentos, com a finglidade de
cofrecdes e ehciencia nas referidas agdes na wolta dos treinos
prasenciais

*  Forma de Execucdo da AgdolAtividade Proposta (Volei de Praia - Categonias
Sub 15 Sub 17 & Sub 189}

i Drgan.zan;:ac ::"lfl'aEE.Hh_J[ur.a Iﬂgls.tll,'.'a._li B2 ai;l.’:lﬂﬁ (u[-] F-IEI'lE'_IE*'-'!EF'Itﬂ para o
dezenvohimento do Projelo de Valei de Praia

¥ Forma de Execucdo da AcloAtividade Proposta (Categoria Sub 18)

% Exercicios de Prevencao de lesdes
& Execucao da ficha da pane fisica
= Trabalhos de togue @ manchate

¥ Consderacfes finais & onentacies sobre a proposta de freinameanto (WO e VP)
para o microcicha de 29012021 a 04/02/2021 (Treinamentos espeacificos
conforme Planejamenta/Penodizacdo, com cobjetivos a serem alcangados
visando 8 busca da eficiéncia nas parfes fis:to-préventiva, 1BCnICca e tatica com
a% respeclivias cargas ae treinos)
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«  Conirale de Participacio’Comprovacio de cada atlieta na Realizacdo e
Execucio da Acdo/Alividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atvidades fisicas e técnicas determinadas {para analise de
desempanho — Categona Sub 14 e Voleibol de Praia)

= AA.2-CONCLUSOES FINAIS:

*  Feedback da Comissao Tecnica para as afletas da Categona Sub 14 (W0} e do
VP sobre o desempenho nas Acles/Alividades que foram programadas pafa o
MCracicho. com as devidas ponderagbes @ obsensacdes além das opinibes a
avalagbes explanadas pelas refendas atletas sobre a forma de trabalho
elaborada com os seus pertinentes objelivos e esclarecimentos sobre a
programacan do microcicle seguinte

< As agdes e alividades elaboradas para cada modalidade (V0 e VP) de forma
especifica, estéo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Dianos

' DIA 30/01/2021 - SABADO - COMFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
AGOES/ATIVIDADES

~ AB.1-TIPODE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥  {Irganizacdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estralégias e
dinamicas para os Planos de Treings durante o PericdoiFase comespondentie a
Periodizacdo de cada modalidade (voleibol de quadra e vobeibol de praia). com
o cumpriments da carga hordria para  execucao  das  respeciivas
agtesiatridades

+ Trenos Especificos elaborados pela Comisslo  Técnice  conforme
Pehodizacia/Planmaments com as respectivas cargas de treinamenios das
partes fisico-prevantiva, lécnsca & talica para as modalidades de voleibol de
quadra & da voleibol de praa.
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ESPORTE CLUBE

v  Forma de Execucdo da Acdo/atividade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18}

<+ Recebimenio da Avaliagdo da Mensuragdo de Dor (Ombros, Maos,
QuadriiLombar, Joelhos & Toernozelos) de cada afleta conforme escala
definida, para avakacdes da Comissdoc Teécnica, Parte Fisica e
Fisicterapia dos treinps referente a semana do microcicly  do
PlanejamenioPericdizacio

% Somente para a Calegoria Sub 14. Envio de video para o Whatsapp do
Téacmico da Categorna (de no maximo 02 minutos) do Circuilo de
Deslocamentos, Agilidade, Conirole de Bola e Eficiéncia nos Gestos
Técnicos, proposto no microciclo de 22/01/2021 a 28/01/2021, para
analises e avaliagdes da Comissdo Técnica

«  Forma de Execucdo da Acdo/Mtivdade Proposta (Wolei de Praia = Treinos
Especificos conforme critérios da Comissao Técnica = Calegonas Sub 15, Sub
17 & Sub 19)

%  Reunido com o Grupo sobre o Projelo de WP
%  Trabafho preventivo g aquecimento e aguecimenio especifico.
< Trabalho de manchetio -3 x3
= Aches com uma bola
= Acfes com duas bolas
2 Circuilo de agilidade e recuperacan de bola
* Deslocamento lateral ika e volta, saindo do fundo & recupera
Bala do outre lado - corredor
= Deslocamenio lateral ida e volta, saindo do fundo e recupera
bola do ouiro lado — diagonal
% Trabalho agbes de levaniamenio e alague com bolas lancadas pelo
Técnico
» Bolas para actes de levantamento da bloqueadara
* Bolas para agbes de levantamento da levantadora
+ Simulade de 2 x 2 a partir do KO
* Jogos com placar maximo de 3 pontos (3x0 7 3xl [ 3x2)

* AB.Z - CONCLUSOES FINAIS:

* As agdes e atwidades elaboradas para cada modalidade (VO & VP) de forma
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planas de Treinas Dianos.

DIA 31/01/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
AGOES/ATIVIDADES I

» AC.1-TIPO DE AGAQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

+  Qrganizagio & Plangjamento da Elaboragdo das atividades, estrategias e
dinamicas para as Planos de Treinos durante o Perodo’Fase cormgspondente a
Pericdizacao de cada modalidade (voleibol de quadra & valaibol de prad), com
o cumpnmento da carga horaria para  execucad das respeclivas
actaesiatividades.

(31) 3223-2611
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ESPORTE CL

«  Treings Especificos  elaborados pela Comissfe  Técnica conforme
Periodizacho/Plansjamento com as respectivas cargas de ireinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tabca para as modaldades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia

*  Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das acSes e logisticas
da programacdo diaria (do préximo dia) do microcicls com as respectivas
glividades e objetivos
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+  Forma de Execucao da AcaolAlividade Proposta VA - (VO — Categoria Sub 18
e Valei de Praia - Treinos Especificos conforme cridérios da Comissdo
Técnica)

& FOLGAIDESCANSO
» AC.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥ A% aches e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estio delalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios
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AD | CARGA HORARIA PARA EXECUGKO DAS AGBES/ATIVIDADES
CARGA HORARIA PROPOSTA PARA

34 horas semanais (Treinamenics + Planejamentos) - | 34 horas semanais (Treinamenios + Planejamentos) —
136 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos) 136 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos)

ELABORAGAO DOS PLANOS DE TREINO,
RELATORIOS, ORGANIZAGAD, PLANILHAS E
ESTATISTICAS, CRIAGAO DE LAYOUTS,

FARA

MOBILIZAGAO, REUNIOES E OUTROS
10 horas semanais (Tremamentos + Planejamentos) — | 10 horas semanais (Treinamentos + Plansjamentos) =
40 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos) 40 horas mensais (Treinamentos + Planejameantos)

CARGA HORARIA PROPOSTA PARA
CAPACITAGAO (CURSOS, ESTUDOS E OUTROS)

Conforme a carga horara do Cromograma de cada | OO0 KX XXX XK XX AKX
instiluicdo

CARGA HORARIA PROPOSTA PARA AGOES

OFICIAIS (EVENTOS, JOGOS E COMPETIGOES)

muMMWGWE
CADA INSTITUIGAD

Conforme a carga horara do Calendaria/Cronograma | XXX XX EAX KN KA LKL KX XK,
| der cada Instituicdo

OBSERVAGAD  Nesse més de Janeiro/2021, os Plancs Treinos foram correspondentes ao periodo de 01 |
a 31/01 (24 dias).

AE [ INFORMAGOES COMPLEMENTARES T '

LOCAL E DATA Belg Horizonte, 048 de Feverairo de 2021
| NOME DO(A) TECNICO(A) -01 | Luiz César da Silva Rocha B o a
| ASSINATURA | Nl i
-

AL

i31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
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RELATORIO - VOLEIBOL FEMININO - VQ E VP
MACKENTIE PERIODO - MARGO DE 2021 P packenzE

A | INFORMACOES TECNICAS |

» A1 -MNOME DA EQUIPE
¥  Mackenzie Esporte Clube,
~ A.2-MODALIDADES:
¥ \oleibol de Quadra e Voleibol de Praia

A.3 - NAIPE:

b

¥ Femining

A4 - TECNICOICREF:

L]

«  Luz César da Siva Rocha = CREF/MG 002051

I DIA 01/03/2021 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
B
 AGOES/ATIVIDADES

~ B.1-TIPODE ACAC COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

*  Organizacdo @ Planejamento da Elaboracao das atividades, astratéglas e
dindmicas para og Planog de Treinos durante o Pericdo/Fase correspondente a
Peripdizacio de cada modahdade (voleibol de guadra e volesbel de praia), com
o cumprimento da carga horafia para  execugat  2as  respectivas
agbesiatividades

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comisséo Tecnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de freinamentos das
partes fisico-preventiva, lecnica e tatica para as modakdades Ce volebol ce
guadra e de voleibel de praia

+ Trabalhos Especificos de Coordenagio, Agilidade, Deslocamentes. Velocidade

& Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Lucas Rodrigues

pn&429

o

L=
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¥ Forma de Execuclo da Agdo/Atvidade Proposta (Categoria Sub 14)

Trabalho preventive & agueciments especifico
Trabalho de passe com deslocamenios = referéncia — birutas na P3:
* Saindo do fundo. desloca para a frente @ depois para o fundo
nowvaments para execucdo do passe
=  Saindo da linha, desloca para o meip e depois para a linha
novamente para execucao 4o passe
% Trabalho de simulado a parfir do saque = saquéncias determinadas
pela Comissdo Técnica
= Dois saques para o time no lado A - passes no sistema da
recepcao pela P1, PS5 e P8 + Duas bolas de contra alaque para
o time no lada B
» A cada Od sequéncias, roca-ge o Qrupo

o

¢ Forma de Execugao da AcaoiAtividade Proposta (Valel de Praia — Categorias
Sub 15 & Sub 17)

+ Trebalho preventvo & aquecimenio especifico
% Trabalho especifico de levantameanto atraves do passe
* Deum lado - Levantamento com passe do desiocamento dg
mio para a linha - levantamenta a frente
» Do autro lado - Levantamento com passe do deslocamento da
linha para & me:n — levantamento de cosias
& Trabalho de passe levanlamenio e atague — duas agbes para cada
dupla
« Sague para a linha, passe, levantamento perto @ simulacdo de
cobertura e ataque. Quem levania, faz o reco para a linha para
O passe & quem alaca se posiciona para levantamento, para
haver novo atague
= Megsma acdo para passe, levantamento & alagque. mas &om
sague para a diagonal

¢ Forma de Execuclo da AcdalAtividade Proposta (Categoria Sub 18)

< Trabatho preventivo e aguecimento especifico
<+ Trabalhos especilicos de saque & passe

4 Controle de Paricipaco/Comprovagdo de cada atleta na Realzagao e
Execuglo da Aglo/Atividade proposta para o refendo dia e também Confrale
#a PSR | PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempeanho — Categoria Sub 14)

» B.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As aches e alividades elaboradas para cada modalidade (VA e VP) de forma
especiiica, estio detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios

/

00444l
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€.1-TIPO DE AGAQ COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

W

+

Organizacido & Flanejamento da Elaboragio das atividades, estrategias e
dindmicas para os Planos de Tremnos durante o Perloda/Fase correspondente a
Periodizacdo de cada modalidade {voleibol de quadra & voleical de praia). com
o cumprimenip da carga horana para  execucad das respeclivas
agbes/atividades

Treinos Especificos elaborades pela Comissdo  Técnica conforme
Periodizacao/Plansjamenta com as respectivas cargas de treinamenios das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra & de volelbol de praia

Trabalhos Especificos de Coordanagdo, Agdidade, Deslocamentos, Velocidade
g¢ Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagéo Fisica com o
Profissional Lucas Rodrigues

Forma de Execugdo da AgdoiAtividade Proposta (Categona Sub 14)

< Trabalho preventivo e aguecimento especifico
£ Trabalho de aquecimento e controle de bola
» Saguéncias de atague na parede (paredao) e manchetes na
parede — meathonia do gesio ecnico
¢ Trabalho de atague colocando antenas para direcionamento nos locais
determinados pela Comissdo Técnica
= Pela ponta, passe e atague das ponigras
» Pela saida, passe e ataque das centrais com tempo cabeca @
tempo atras
& Simulado a partir de acbes de atagque pela Comissac Técnica para
acerio do sistema de blogueni/delesa
= (03 aches de ataque pela ponta e 03 agles de atague pela
salda — Marcagao de blogueio, base fecha o corredor e central
fecha a diagonal
= A cada 04 sequéncias. troca-se 0 grupo

Forma de ExecucSo da Agdo/Atvidade Proposia (Volel de Praia = Categorias
Sub 17 & Sub 19)

% Trabalho prevenivo & aquecimento especiica.
& Trabalho especifico de levanlamento atraves do passe
» De um lado - Levantamento com passe do deslocamento do
meio para a linha — levantamento a frente
= Do outro lado - Levantaments com passe do deslocamento da

hnha para o meio — levantamento de costas.
o441
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ESPORTE CLUBE

¢ Trabalho de passe, |levantamentd @ atague — duas acdes para cada
dupla:
= Saque para a linha, passe, levantamento perto e simulacio de
cobertura e ataque. Quem levania, faz o reco para a linha para
O passe @ guem ataca S8 pOSICIoNA para levanlarmenlo, para
hawver nove atague
» Mesma acio para passe, levantamenio e alague, mas com
saque para a diagonal
% Smulado=2x2
=  Técnico ataca 03 bolas para defasa = raco, lob ne cormador &
cut na diagonal
* A cada 03 sequéncias, troca-se as duplas

¥ Forma de Execucds da AclolAtividade Proposta (Categona Sub 18)

% Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
% Trabalhos especificos de levantamento e atague

¥  Controle de Participacio/Comprovacio de cada ateta na Realzacdo e
Execupdo da AglciAtividade proposta para o refendo dia e também Conftrole
da PSR / PSE das atividades fisicas e lécnicas determinadas (para analise de
desempenho = Categoria Sub 14)

» C€.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As aches e atividades elaboradas para cada modaldade (VO e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Dianas

DIA 03/03/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

~ ¥.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

<  Organizagho e Planejamento da Elaboragdo das alividades, eslralégias &
dindmicas para os Planos de Treinos durant® o Periodo/Fase comespondente a
Pericdizacio de cada modalidade (voleibol de quadra € volenbol ce praia), com
o cumprments da carga horaria para  execucio das respeclivas
acdes/atividades

¥ Trainot Especificos elaborados pela Comissdo Tecnica conforme
Pericdizagaa/Plane@meants com 25 respectivas cargas Jde treinamenios das
partes fisico-preventiva, lécrica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia

¥ Trabalhos Ezpecificos de Coordenacla. Agiidade. Deslocamentos, Velocidade
e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagdo Fisica com o
Profissional Lucas Rodrigues.
4

nn44L2

(31} 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEEH.COM.ER

v  Forma de Execugdo da Acho/Atividade Proposta (Categona Sub 14)

£ Trabalho preventvo e aquecimento especifico
< Trabalho de aquecimento e controle de boka
*  Sequéncias de atague na parede (paredio) & manchetes na
pareda — melhona do gesta Bcnico,
< Trabalhe de ataque colocando antenas para direcionamenio nos locais
determinados pela Comissao Técnica:
* Pala ponta, passe & alaque das ponteiras
= Pala saida, passe & alaque das centrais com tempo cabeca e
tempo alras
< Simulado a partir de agbes de ataque pela Comissao Técnica para
acero do sistema de defesa
= 04 acles de alaque pelo cha3o do Técnico pely meio, para
aches de defesa diagonal (1 e 5), largadas e bola dificil para
Tecuperagan
* A cada 04 sequencias, Iroca-se o grupe

v  Forma de Execucdo da Acho/Atividade Proposta (Vile de Praia — Categonas
Sub 15 e Sub 17)

% Trabalho preventivo & agueciments especifica
% Trabalho especifico de levaniamento alravés do passe
* De um lado - Levantamenio com passe do deslocamento do
meio para a linha — levantamento a frente
» Do outro lado - Levantamento com passe do deslocamento da
linha para o meic — levaniameanio de coslas
% Trabalho de passe, levantamento e ataque - duas agbes para cada
dupla
s Saque para a linha, passe, levantamento perto e simulagao de
coberiura € atague. Quem levanta, 1az o reco para a linha para
O passe @ guermn alaca 5& posiciona para levantamento, para
hawver novo ataqua
*» Mesma acdo para passe, levantamento e atague. mas com
sague para a diagonal
% Jogosde 2 x 2 - side out

¥ Forma de Execucio da Acdo/Atividade Proposta | Categona Sub 18)

< Trabalho preventive e aguecimento espacifico
<+ Trabalhos especificos de blogueio e defesa

« Controle de Participaglo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagao e
ExecucSo da AgdofAtividade proposta para o referido dia @ também Controle
de PSR | PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenno — Categoria Sub 14)

» D.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As aches e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica. estio detathadas nos respectivos Planos de Treinos Dianos

04443
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'E_"ﬁii"'ﬁiinirzi:ii - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS |
AGCOES/ATIVIDADES

~ E.1-TIPO DE ACAQ COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

«  QOrganizacao e Plangjamento da Elaboragio das atividades. estralegias e
dindmicas para o3 Planos de Treinos durante o Periodo/Fase comespondente a
Periadizacao de cada modahdade (voleibol de quadra e vabeibol de praia), com
4 cumprimenic da carga horama  para  execucdo das  respectivas
acdes/atwvidades

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissdo  Técmica  conforme
Periodizagao/Planejamenta com as respectivas cargas de treinamenios das
paries fisico-preventiva, t&cnica e talica para as modalidades de woleibal de
quadra & de voleibol de praia

v Trabalhos Especificos de Coordenagdo, Aglidade, Desiocamentos, Velooidade
e Circuitos de ForgaResisténcia referentes a Preparacao Fisica com o
Profissional Lucas Fodrigues

¥  Forma de Execucdo da Acholatividade Proposta (Categoria Sub 14)

< Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
% Trabalho especificos
» De um lado. trabatho especifico com as levantadoras —
levantamenios ¢e precislo para as birutas nas extremidades
(ponta e saida)
* Do outro lado, rabatho especifico com ponteiras e centrais =
deslocamento e defesa pelo commedor @ diagonal
& Simulado a partir de aches de ataque pela Comissdo Técnica para
acerto do sistema de defesa:
= 04 acdes de ataque pelo chiéip dos Técnicos (pela ponta e
saida), para agdes de defesa no corredor, diagonal. largadas &
bola dificil para recuperagac
» A cada 04 sequéncias, troca-se o grupo

¥ Forma de Execucdo da Aclo/Atividade Proposta (Violel de Praia — Categarias
Sub 17 & Sub 19)

<+ Trabalho preventivo e aquecimento especifico
% Trabalho especifico de levantamento attavés do passe
= [e um lado - Levantamento com passa do deslocamento do
meig para a linha = levaniamenio a frente
= Do outro lado - Levantamenio com passe do deslocamento da
linha para o meio — l[evanament de costas
< Trabalho de passe, levantamento & ataque — duas agbes para cada
dupla
» Saque para a linha, passe, levantamenio perlo & simulagao de
cobarura & atague. Quem levanta, faz o reco para a linha para
O passe & quam alaca Se posiciona para avantamento, para

e g 004444
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*  Mesma agdc para passe, levaniamento @ atague, mas com

saque para a diagonal
=+ Jogos 2 x 2 — partidas de 05 pontos.

+  Farma de Execudan da Acdo/atvidade Proposta (Categoria Sub 18)

% Trabakho preventivo g aguecimenio especifico
<+ Trabalhos especificos de  agbes envolvendo sague, passe,
evantaments, atague, bloguess & defesa

«  Controle de Participacdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizago e
Execucao da Acado/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e 1écnicas delerminadas (para analise de
desempenho = Categoria Sub 14)

-~ E.2 -CONCLUSOES FINAIS:

¥  As acles e atividades elaboradas para cada modahdade (VO e YP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treincs Danos

DIA 05/03/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAOD DAS
AGOESIATIVIDADES

~ F.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v DOrganizagio e Planejamento da Elaboragao das atwidades, esiralégias e
dindmicas para 05 Planos de Treinos durante o PeriodalFase correspondente a
Pericdizacao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimentd da carga hordna para execucdo das respeclivas
aches/alividades

¥ Trenos Especificos elaborados pela Comisso  Técnica conforme
Perindizacdo/Planejameanto com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técrnica & latica para as modalidades de voleibal de
guadra & de voleibol de praia

« Trabalhos Especificos da Coordenacao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidada
& Circuitos de Faorca/Resisténcia referentes a Preparaglo Fisica com o
Prafissional Lucas Rodrigues

¥ Forma de Execucio da Agdo/Atividade Proposta (Categora Sub 14)

Trabalho preventivo e aguecimenta especifico
Agueciments de rede pela ponta, mesn e saida.
Jogos de 03 pontos - A cada sequéncia, troca-se o grupo -
levantadoras & liberos fixos
= Para confirmar o ponto, a equipe tem que ganhar mais um rally
para canfirmar a vaniagem

-
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Foima de Execugdo da Aglo/Atvidade Proposta (Viled de Praia — Calegonas
Sub 15, Sub 17 e Sub 18}

% Organizacio, infraestrutura, Iogisticas e acbes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vilei de Praia

+  Forma de Execucdo da AcadolAtividade Proposta (Categoria Sub 18)

# Trabalho preventivo @ aguacimento aspecifico
% Trabalhos especificos de agbes de Kl e K

*  Consideracdes fnais e onenfaches sobre a proposta de treinamento (VO & WIP)
para o microciclo de 05032021 a 11032021 (Treinamentos especificos
conforme  Planejamento/Periodizacdo, com objetvos & serem alcancados
visando a busca da eficiéncia nas paries fisico-preventiva. técnica e tatica com
as respactivas cargas de treinos)
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¥ Controle de ParicipacioiComprovacdo de cada atiela na Realzagdo e
Execucio da Aglo/Atividade proposta para o referido dia e também Centrole
da PSR | PSE das atvidades fisicas e técnicas daterminadas (para analse de

desempenho - Categoria Sub 14)
004446/
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r F.2=CONCLUSOES FINAIS:

v  Feedback da Comssao Técnica para as afletas das Categorias Sub 14 e Sub
1B (V) & do VP sobre o desempenho nas Acbes/Atividades gue foram
programadas para o micreciclo, com as devidas ponderagies e cbservacbes,
alem das opinides e avaliagdes explanadas pelas referidas atietas sobre a
forma de trabalho elaborada com o5 seus pertinentes obetivos e
esclarecimentos sobre a programacac do microciclo sequinte

¥ Ag acdes e alividades elaboradas para cada modalidade (VO @ VP) de forma
especifica, estao detalhadas nos respactives Planos de Treinos Didrios

DIA 06/03/2021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

- —_— e

il

= G.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

* Organizatao & Planejamenio da Elaboracdo das atwvidades, esiratégias e
dindmicas para o5 Planos de Treinos durante o Periodo/Fase comrespondente a
Pericdizacio de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprmentoc da carga horana pafra  execugds das  respeclivas
aclesialividades

v Treinos Especificos elaborados pela  Comiszao  Técnica conforme
Periodizagdo/Planejamento com as respechivas cargas de breinamenios das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de volelbol de praia

* Forma de Execugdo da Acdo/Atvidade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18)

# Recebimento da Avakacdo da Mensuragdo de Dor (Ombros, Maos,
CluadnliLombar, Joalhos & Tornozelos) de cada alleta confarme ascala
definida, para avaliacdes da Comisslo Técnica, Pare Fisica e
Fisioterapia dos ftreings referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizacio

¥ Forma de Execucao da AgSo/Atividade Proposta (Vilei de Praia — Treinos
Especificos conforme critérios da Comissdo Técnica — Categonas Sub 15, Sub
17 e Sub 19)

< Trabalho preventivo g aquecimeanio & aq_ul!-ﬂll'l‘lﬂl'ﬁﬂ BSF-EEiﬁEG
& Trabalho de deslocamento e levaniamento
= Da um lado, desloca para O cosredor E:-:E'EIJI;H'EI da passe &
levantamento para frenta
« [ outro lado, deskocamenio para @ dIEQI}HEL ER'EGLFE“-AD e e
passe e levantameantio para ras
% Jogos de 4 x 4 — sistema de blogueio & defesa - cada 03 saques, faz o
rodizio.
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4 Jogosde2x 2
* Jogos de 05 pontas, sendo gue quando houver ponto blogueio.
O |OQo ancernra-se independants 9o placar

= G.2-CONCLUSOES FINAIS:

«  As aches & alvidades alabaradas para cada modalidada (V3 a VP) da farma
especifica astdo detalhadas nos respactivas Plancs de Tresncs Diarios

DIA 07/03/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

:, ‘ AGOES/ATIVIDADES

-~ H.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v QOrganizagio g Planejamenio da Elaboragac das atwvidades, estralegas e
dindmicas para 03 Planps de Treinos durante o Periodo/Fase correspondents a
Pericdizacio de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibal de praia), com
o cumprimentd da carga horana  para execucan das  respeclivas
acbes/atvidades

* Treinos Especificos elaborados pela Comissdo  Técnica  conforme
Periodizacio/Planejamenta com as respectivas cargas de treinamenios das
partes fisico-praventiva, técnica @ tatica para as modalidades de wvoleibol de
guadra e de voleibol de praia

¥ Enwio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agies e logisticas
da programagdo diana (do proximo dia) do MICrOCICIo COM 835 respeciivas
atividades e cbjatives
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¥ Forma de Execucdo da Aclo/Atividade Proposta (WQ — Categorias Sub 14 e
2ub 18 & Valel de Praia — Tramos Especificos conforme criténos da Comissao
Tecnica)

4+ FOLGADESCANSO f
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» H.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v Asg acles e ptiwvidades elaboradas para cada modalidade (WO e VP) de farma
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treincs Diarios

ACOESIATIVIDADES

» 1.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizacao e Planejamenio da Elaboracio das atvidades, esiratégias e
dindmicas para 0% Planos de Treings durante o Perlodo/Fase correspondente a
Perindizacio de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimenty da carga horara  pafa execucao das  respectivas
actes/alvidades

* Treinos Especificos elaborados pela Comiss8o  Técnica  conforme
Periodizagao/Planejamenta com as respectivas cargas de treinamenios das
partes fisico-preventiva. técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e dea voleilbol de prala

¥ Forma de Execucdo da Aglo/Atividade Proposta (Categona Sub 14)

&  Atvidades on ling (em casa) em hordrio determinado pela Comisséo
Técnica com o devids acompanhamento profissional e observacbes
pertinentes e importantes sobre a execucio das atividades propostas

* Reunido com o grupo sobre as definigbes das logisticas das
atividades on line durante ¢ Periodo da Pandarmia

»  Segunda. Quarta e Sexta: na parté da manha, parte preventiva
(videos do Weslei) e na parte da tarde, a partir das 14h
trabalhos especificos da Comissdo Técnica (link sera enviado
sempre com 01 dia de antecedéncia)

«» Terca e CQuinta: parte preventivalparie fisica com 08
Prafizzionals Weslei e Lucas a partir das 14h (link sera enviado
no dia, 05 minutos antes do horard astabelec:ao)

s Sabado’ envio dos valores de Mensuracda de Dor e envio de
video {maximo de 01 minuio) de exercicios determinados pela
Comissdo Técnica

MACKEMZIE

ErrFQEdl caumi

(31) 3223-2611
Rua Congenhas, n” 420, Santa Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




MACKENZIE WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
ESPORTE CLUBE

« Anglizes dos videos enviados pelas atletas para avalacda dos
EX@rCicios de mecrocilos anlendarés para estudog @ mapeamaento dos
gestos técnicos & demais mowvimentagdes e deslocamentas, com &
finalidade de corregdes e efciéncia nas referidas acles na wolia dos
tremos presencisis

*  Forma de Execucdo da Acao/Atwidade Proposta (WVilel de Praia — Categonas
Sub 15, Sub 17 e Sub 19)

£  Organizacao, infraestrutura, logisticas e aches de plansjaments para o
desanvolvimanio do Projelo de Ve de Praia

«  Forma de Execucdo da AclolAtividade Proposta (Categona Sub 18)

4 Afividades on line (em casa) em horano determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamenta prafissicnal & observagins
p-er’.ur‘e-"utes g ."!'!p-:ll'lal'l!EE sSobre 8 execu :,'.ﬁD das atividades Pro posias

=  Reuniao com o grupo sobre as definicbes das loglsticas das
alividades on line durante o Periodo da Pandemia

¥ Participacio e erientacdes em trabalhos an ling {lives) das categorias sub 15 a
sub 18. com apoio Bcnico e tatico conforme cada situacdo das refersdas
categorias

¥ Envio para o Grupd do Whatsapp da Categoria Sub 14 das aghes e logisticas
da programacdo diana (do proximo dia) do mICroocio COM 85 respecivas
atividades & oDjelivos
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v Controle de Paricipacio/Comprovaglo de cada atiela na Realizagdo e
Execucio da Acio/Atividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR |/ PSE das abividades fisicas e lécnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14)

= 1.2 - CONCLUSOES FIMAIS:

¥  Ag aches @ attvidades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica. estio detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Dianos

' DIA 08/03/2021 - TERCA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
AGOES/ATIVIDADES

| J

J.1 = TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ (Organizacdc & Plangjamento da Elaboragdo das abvidades, esiralegias e
dindmicas para os Planas de Treinos durante o PeriodalFase correspondente a
Penodizagio de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprments da carga hordria para  execugac das respeclivas
arbesiatividades

¥ Treinos Especificos  elaborados  pela  Comiss8o  Técnica conforme
Periodizacio/Plangjamento com as respactivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tética para as modalidades de voleibol de
guadra & de voleibol de prasa

¥ Forma de Execucdo da Aclo/Atividade Proposia (Categoria Sub 14)

< Atividades on line (@m casa) em horano determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional & observaghes
pertinentes e importantes sobre a execusdo das atividades propostas: ﬂll
r

004451

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




ENZI WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
Uusa

= Azsizhr a 1* Paste do Documentans “Mulheres de Qurg®, para
fazer as dewvidas anotagbes, observafdes & avalagdes, para
debate e discussdo sobre pontos importantes do refendo
documentarno, junio com a Comissdo Técnica

2 Analiges dos videos enviados pelas atletas para avaliagao QoS
Bxercicios de microciclos anteriores para estudos & mapeamentos Jos
gestos lécnicos e demas movimentagdes e deslocamenios, com a
finalidade de correches e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
Irginos presencias

+ Forma de Execucdo da Agdc/Atividade Proposia (Valel de Praia - Categonas
Sub 15, Sub 17 & Sub 19)

<+ Organizago, infraestrutura, logisticas e agdes dé planejamenio para o
desenvalviments do Prajeta de Vale de Praia

« Forma de Execuclo da Agdo/Atvidade Proposta (Lategona Sub 18)

& Atividades on line (em casa) em horanio determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional @ observacbes
pertinentes e imponanies sobre a executao das atividades propostas

»  Anilises e avaliagbes de jogo de voleibol enviade através de
ink para o grupe do Whatsapp, para discussbes de pontos
imporantes de KO, Kl Kil & Kill em dias détérminados peia
Comissao Tecnica

v Participago e orientagfes em trabalhos on line (lives) das categonas sub 18 e
sub 18 com apoio técnico @ tatico conforme cada situagdo das refendas

categonas 0 apsys
ﬁuuﬁaﬁ ¥
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v  Envia para ¢ Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agles e logisticas
da programagac diaria (do proximo dia) do microcicle com as respeclivas
atwidades e obpetivosg
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+ Confrole de Paricipacio/Comprovaco de cada afliela na Realzagao e
Execugin da AgacAtividade proposta para o refarido d@a & também Controle
de PSR | PSE das atividades fisicas a thenicas delerminadas (para analse ae
desempenho - Categoria Sub 14)

» J.2 =CONCLUSOES FINAIS:

¥ As aches e atividades elaboradas para cada modalidade (V0 e VF) de forma
pspecifica, estio deialhadas nos respectivos Planos de Tremos Dhanos
lala FoF g 3
i
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'h; | DIA 10/03/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGOES/ATIVIDADES

~ K.1-TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGCOES:

* Organizagac e Planejamento da Elaboraclo das atividades. estrategias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase cormespondente a
Penodizacio de cada modabdade (voleibol de quadra & voleibol de praia), com
a cumprnmentc da carga hofana  para  execugda das  respectivas
aghesiatividades

v Treinos Especificos elaborados pela Comiss8c Tecmca  conforme
Penodizacac/Planejameants com as fespactivas cargas de lhenamenios das
partes fisico-praventiva, técnica e talica para as modalidades de voleibal dé
quadra e de voleibo! de praia

¥ Forma de Execucdo da Aclo/Atividade Proposta (Categorea Sub 14)

& Alividades on line (em casa) em horano determinada pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamenta profissional @ obsarvacles
partinentas & importantes sobre a execucao das atividades proposias

»  Assistic 3 2* Parle do Documentaric “Mutheres de Qurg”, pasa
fazer as devidas anotagdes, observagdes e avalisgles, para
debate e discussdo sabre pontos importantes do referdo
documentarnio, juntos com a Comissao Técnica

gi - 5 £ -. ‘:.. -_' 5 .--I_L
DIA 10/03/2021 - ;ng_r;;;r S ON LINE
e VOLEI FEMININO = GATEGORIAS SUB 13 E SUB 14
MACKENZIE '
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& Anakises dos videos enwvipdos pelas atietas para avaliacao dos
gxercicios da micreciclos anteriores para estudos @ mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimeniagdes e deslocamentos. com a
finalidade de corectes e eficigéncia nas referidas agbes na volla dos
ireinos presenciais a T ol S 4}‘
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+  Forma de Execuclo da AcAolAtividade Proposta (Walel de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 159).

< Organizacdo, infragsirutura, kogisticas & acdes de planejamento para o
desenvalvimanto do Projeto de Viblei de Praia

v Forma de Execugdo da AcaolAtividade Proposta (Categona Sub 18)

< Atwvidades an ne (am casa) em horanc determinado pela Comessio
Técnica com o devido acompanhamenta prafissional e observacfes
pertinentes e importanies sobre a execucao das atividades propostas
« Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagéo e
ocrentagdes do  Preparador Fizsico Lucas Rodrigees e
Fisioterapauta Weslel Olivera.

¥ Paricipacdo e onentacies em trabalhos on line {lvas) das categonas sub 16 &
sub 18, com apoin técnico e tatico conforme cada situagao das referidas
categorias

«  Envio para o Grupo do Whatsapp da Categona Sub 14 das agbes & logishcas
da programagdo didria (do proximo dia) do microcicl com as respettivas
atividades & objetvos (Parte PreventivalParte Fisica - o link sera enviado
faltando 05 minutos para comegar as atnidades)

« Controle de Paricipagio/Comprovagio de cada atiela na Realizagio e
Execucao da Acao/Atividade proposta para o refendo dia e também Gontrole
de PSR / PSE das abtvidades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14)

- K.2 - COMCLUSOES FINAIS:

+ As agdes e atvidades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica. estio detalhadas nos respectivas Planos dé Treinos Dianos

TDIA 11/03/2021 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGCOESIATIVIDADES

L.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

« Organzacdo e Planejamento da Elaboracdo das alividades, estratagias e
dindmicas para o Planos de Treinos durante o Periodo/Fase comespondente a
Periadizacio de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de prana), com
o cumprimento da carga horaria para  execugBo das  respechivas
achesatividades

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissio Técnica conforme
Perindizacio/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica @ talica para as modalidades de volebol de
aguadra e de voleibol de praia
S T
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¥  Forma de Execucdo da Acioratividade Proposta (Categoria Sub 14)

<  Atividades on line (em casa) em horarno determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagtes
perinentes & importantes sobre a execusac das atividades propostas.
= Trabalho fisico/preventivo especificc com a coordenacac e
orientactes do  Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisiotarapeuta Wesle: Olwvaira

% Andlises dos videps enviados pelas atletas para avaliagao dos
axercicios de microcicios anteriores para estudos @ mapeamento dos
gestos técnicos & demais movimentacbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e efciéncia nas referidas agbes na voita dos
freings presencials

¥ Forma de Execugdo da Agdo/Atividade Proposta (Valel de Praia - Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

< Organizacao, infraestrutura, logisticas e agbes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Valei de Praia

v Forma de Execuclo da AcSalAlividade Proposta (Categona Sub 18)

& Atvidades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamenio profissional @ obsersacdes
pertinentes e importanies sobre a execucdo das atividades proposias

=  Analses e avalagdes de jogo de voleibol enviado através de
ink para o grupo do Whatsapp. para discusshes de ponlos
importantes de KO, Ki, Kil & Kill em dias determinados pela
Comissao Tecnica
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+ Participagdo e crientagdes em trabalhos on line {lives) das catagosias sub 16 e
sub 18, com apoio l&cnico e tatico conforme cada sfuaclo das referidas
categorias

*  Efvio para o Grupd do Whatsapp da Categona Sub 14 das agdes e Iogisticas

da programagao diaria (do proximo dia) do microciclo com as respeclivas
atividades e objetivos

16:1% =
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¥ Controle de Paricipacio/Comprovacac de cada atleia na Realizacao e
Execugdo da Agdo/Atividade proposta para o refendo dia & tambeém Controle
de PSR / PSE das atwvidades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categona Sub 14)

~ L.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As aches e atividades elaboradas para cada modalidade (VO e VP) de forma
especifica. estdo detathadas nos respectivos Planas de Trainds Lianos
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| DIA 12/03/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD ﬂ.n5|
AGOESIATIVIDADES

L i — =

|

~ M.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

*  Drganizacio e Planejamenio da Elaborac8c das atwidades, estratégias e
dinamicas para o5 Plancs de Tremnmos durante ¢ Perioda'Fase correspondente a
Pericdizacao de cada modalidade (voleibo! de quadra e woleibal de praia), com
o cumpremento da Ccarga horana  para execurds das respeclivas
agtesialvidades

 Treinps Especificos  elaborados  pela  Comiss8o  Teécnica conforme
Periodizacao/Planejaments com as respectivas cargas de ireinamenios das
partes fisico-preventiva, técnica & tatica para as modalidades de volaibol de
quadra e de voleibol de praia

¥ Forma de Execucao da Acao/Atvidade Proposta (Categoria Sub 14)

< Atividades on line (em casa) em horario determinada pela Comissao
Técnica com o dewvido acompanhamenio profissional e observacdes
pertinantes & importantas soone a EIECI.JI.’,!&E!- das atvidades propostas
*  Assistir a 3* Parle do Documentario “Mulheres de Ourg”, para
fazer a5 devidas anctacdes observacdes & avaliaghes, parg
debate e discussdo socbre pontos importantes do refendo
documentario, junto com a Comissac Tecnica

4 Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagho dos
gxercicios de micraciclos antenores para estudos @ mapaamenio dos
gestos técnicos e demas movimentagbes e deslocamentos, com a3
finalidade de correcdes & eficiénca nas referidas agdes na volta dos
ireinos presenciais
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¥  Forma de Execucdo da Agic/Atividade Proposta (Valel de Praia - Categorias
Sub 15, Sub 17 & Sub 18)

< Organizagdo, infraestrutura, logisticas e apbes de planejamento para o
desenvolviments do Projeto de Viled de Praia

+  Farma de Execusac da Acaa'Atividade Proposta (Categoria Sub 18)

= Atwidades on ling (em casa) em horario delerminado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento prafissional & ohServaches
partnantes & importanies sobfe a axecucdo das atividades propostas
=  Trabalho fisico/preventive especifico com a coordenacdo e
prigntacdes do Preparador Fisico Lucas Rodrigees e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira

¥ Consideractes finais e anentagdes sobre a proposta de treinamenta (VO & YP)
para o microciclo de 12/03/2021 a 180372021 (Tremamentos especilicos
conforme Planejamenio/Periodizacdo, com objelivos a serem  alcangados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica e talica com
as respectivas cargas de treinos)
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* Controcle de Paricipacao/Comprovacdo de cada atieta na Realizacdo e
Execugdo da AcdolAtividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades lisicas & Wéonicas determmadas (para analse de
desampeanha = Categoria Sub 14)

~ M.2-CONCLUSOES FINAIS:

v  Feedback da Comissao Técnica para as atletas das Categorias Sub 14 & Sub
18 (VQ) & do VP sobre o desempenho nas AgbesiAtividades gque foram
programadas para ¢ microciclo, com as devidas ponderactes e observagbes,
além das opinibes e avalaches explanadas pelas referdas atielas sobre a
forma de frabalho elaborada com o5 seus perbnentes objetvas @
esclarecimenios sobre a programacao do microcick seguinte

¥ As aches e atividades elaboradas para cada modaldade (VO e VP) de forma
especifica, estio detalhadas nos respectvos Planos de Treinos Dianos.

DIA 13/03/2021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAOD DAS
AGOES/ATIVIDADES

» N.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Drganizacie & Planejamento da Elaboracdo das atvidades, estratégias e
dindmicas para 05 Planos de Treinos durante o Pericdo/Fase cormespondanta a
Peripdizacio de cada modalidade (voleibnl de quadra e voleibol de prana), com
o cumprments da carga hordna pata execucho das  respechivas
aghesialividacdes

¢ Treinps Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Pericdizacio/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fissco-preventiva, 1&cnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra & de valeibal de praa

¥ Farma de Execucdo da Acdo/Atwvidade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
1)

# Recebimento da Avabacdo da Mensuragio de Dor (Ombros, Maos,
QuadriLombar, Joelhos e Tornazelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliaches da Comissdo Teécnica, Pare Fisica e
Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamenta/Penodizacao

< Somente para a Categoria Sub 14° envio de video de no maximo de o1
minuta, de exercicios com bola elaborados pela Comissdo Tecnica
com a5 devidos objetivos. para serem feilds em casa (espaco

adequado)
= Trabalho com bola - melhona da postura, posicicnamento e
gesio lecnico:

= 30 teques na parede

* 30 manchetes ida e valta na parede (manter a bola sempre a
sua frente @ bracos sempre abaias da linha dos Ombros)

* 30 gestos de ataque para a parede (paredac)

e 30 lancamentos de bola em forma de ataque com passadas e
salios /

» Fazer duas s&nes Y B AaT:
Eu'i:ﬁﬂ'
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ESPORTE CL

+ Forma de Execucdo da AcdolAtvidade Proposta (Volei de Praia = Treinos
Especificos conforme critérios da Comisslo Técnica — Categorias Sub 15, Sub
17 & Bub 18)
% FOLGA/DESCANSO
~ N.2-CONCLUSOES FINAIS:

* A5 aches e alividades elaboradas para cada modakdade (W0 & VP de foarma
especifica, estdo delalhadas nos respectivos Planos de Treinos Dianos

DIA 14/03/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
AGOESIATIVIDADES

(2]

» 0.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

«  Organizacdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dindmicas para 05 Planos de Treinos durante o Periedo/Fase cormespondeants a
Penodizacao de cada modatidade (voleibol de guadra e voleibol de prasa), com
o cumprimenta da carga horaria para execugdo das  respectivas
aghes/atividades

v Trenos Especificos elaborados pela Comissio Técnica conforme
Pericdizacio/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventva, &cnica & tabca para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia

¥ [Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agbes e logisticas
da programagao didria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos

« Forma de Execu¢do da AgBolAthvidade Proposta VO - (VQ - Categoria Sub 18
g Valei de Praia — Treinos Especificos conforme cntérios da Comissao
Técnica) e

0044 hl A
& FOLGA/DESCAMSO |

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n" 420, Santo AntQnio
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» 0.2 =COMCLUSOES FINAIS:

v As aches e alividades elaboradas para cada modalidace (VO e VP) de forma
especifica, 83130 detathadas nos respectivos Planos de Treinos Didnos

DIA 15/03/2021 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAD DAS |
AGOES/ATIVIDADES

~ P.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

< Organeacdo & Plansgamenta da El-EIE-GII'-EII;E-:I das atividades, estralegqas e
dindmicas para os Planos da Traings durante o Periodo/Fase correspandante 3
Penodizacdo de cada modabkdade (voleibol de quadra e woleibol da praial, com
g cumpriments 9 carge horarig  para  execucio  das  respectivas
achesiatvidades

v  Treinos Especificos elaborados pela Comiss8o  Técmica  confarme
Perodizagado/Planejamenta com a5 respectivas cargas de [reinamenios das
partes fisico-praveniiva, tecnica e falica para as modalidades de waleibol de
guadra e de voleibol de praia

+ Farma de Execucdo da AclofAtividade Proposta (Categona Sub 14)

& Alividades on ling (em casa) em hosaro determinado pala Comiss8o
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observaces
peEfinentes e importanies sobfe a exacuiao das alividades propostas

* Analises de passe do jogo entre Mackenzie x Flamengo pelo
CBI Sub 14 em 2019

=  Farer as devidas anotagdes e observacies do upo de passe
dado pela equipe do Mackenzie conforme criténos defimdos
pela Comissio Técnica (+ Aghes Positivas [ A Agbes de
Continuidade | - Acles de Emros), do 3% sel do jogo

»  Digcussdo com o grupe sobre as devidas analises

DIA 15/03/2021 — ATIVIDADES ON LINE
VOLEI FEMININO - CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14 _

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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£ Analises dos wvideos enviados pelas atletas para aualiacio dos
ENEMCICIOS 08 MiCroCiclas anteénores para estudos & mapeaments dos
QESIOS lecnicos & demdas movimenlagbes & deslocamentos, com a
finahdade de corecdes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
frelinos presenciais

¥  [Forma de Execucdo da Agac/Atlividade Proposta (Volel de Praia = Categorias
Sub 15. Sub 17 e Sub 18)

< Organizagio, infreestrutura, logisticas e aches de planejamentio para o
desenvolvimenta do Projeto de Vale de Praia

¥ [Farma de Execucdo da AcaolAtividade Proposta (Categoria Sub 18)

%  Atvidades an hne (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnea com o davido acompanhamente prafissional e chsernaghes
pertmentes & importanies sobre a execucds das ativdades proposlas

=  Andlises e avaliaghes de jogo de voleibol enviado atraves de
ik para O grupe do Whatsapp, para discussdes de ponios
impartantes de distrbueicad de bola e drecionamento de
atagues no KI, em dias determinados pela Comissio Teécnica

+  Participacdo e grientactes em trabalhos on ling (lives) das calegorias sub 16 &
sub 18, com apow técnico e fatico conforme cada siuacdo das referdas
categorias

¥ Envio para o Grupo do Whatsapp da Categona Sub 14 das acies e glshcas
da programacao diaria (0o proximo dia) do microcsclo Com as respectivas
atividades e cbjetivos (Parte PreventivaParte Fisica = ¢ link sera enviada
faltanda 05 minuios para comecar as atividades)

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnic
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




ACKENZI WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
B

*  Controle de Paricipagac/Comprovacdo de cada afleta na Realizago e
Execucdo da Ac@ciAtvidade proposts para o referido dia e também Contrale
de PSR | PSE das alividades fisicas & técnicas delerminadas (para analise da
desempenho - Categoria Sub 14)

~ P.2 -CONCLUSOES FINAIS:

+  As aples e alividades elaboradas para cada modalidade (WO & VP) de forma
especifica, esifo detalhadas nos respectivos Flanos de Treinos Didnos

DIA 16/03/2021 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAD DAS

Q | ACOESIATIVIDADES

Q.1 -TIPO DE AGCAQ COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

*  Organizagdc e Plangjamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o PeriedoFase corespondente a
Penodizagao de cada modalidade (voleibol de guadra e voleibol de praia), com
o cumprnimentd da carga hofana  para  execugac das  respectivas
aches/atividades

v Trainos Especificos elaborados pela Comissde  Técnica conforme
Penpdizagdo/Plangjamenfio com as respectivas cafgas de renamentos das
paries fisico-preventiva, técnica e abkca para as modabdades de voleibol de
quadra & de voleibol de praia

v Forma de Execuclc da AcaolAtividade Proposta (Categornia Sub 14)

& Atwvidades on ine (em casa) em horano determmade pela Comissdo
Técnkea com o devido acompanhamento prafissional e observaddes
pertinentas & importanies sobre a execucan das atividades propostas

s Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenacdo e
orientagbes do Preparador Fisico Lutas Rodrgues @
Fisioterapeuta Weslei Oliveira

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnic
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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4 Analses dos videds enviados pelas atletas para -E'-'ﬂliﬂ-{:ﬂﬂ daos
axercicins de microciclos antenofas para astudos & mapeamenio dos
gestos tecnicos @ demais mowimeniagbes e deslocamenios, com a
finalidade de correghes e eficiéncia nas referndas acdes na volta dos
irdinos presEncies

+  Forma de Execucdo da Acda/Atvidade Proposta (Woled de Praia - Calegonas
Sub 15, Sub 17 e Sub 19)

% Organizagao, infraestrutura, logisticas e agles de planejamento para o
desenwoivimento do Projeto de Wbei de Praia

v Forma de Execugdo da Agaoiatividade Proposta (Categona Sub 18)

& Alividades on line (em casa) em horano determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhaments profissional & observacbes
pertinentes & imporiantes sobre a execugho das atividades proposias

= Analises & avaliagdes de jogo de voleibol enviada atravéas de
link para o grupo do Whatzapp, para discussies de pontos
importantes de distribuicic de bola e direcionamentn de
ataques na Kl em dias determinadas pela Comissio Técnica

v Participacao e crientacdes am trabaihos on lime {lives) das categonas sub 16 &
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada siuwacdo das referidas
categorias

* Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agbes e logisticas
da programacio didna (do proximo dig) do microcicla com as respectvas
alividades e objelvos
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¢ Controle de Paricipagdo/Comprovagio de cada atieta na Realizagdo e
Execucao da Aglo/Atividade proposta para o referido dia & também Controle
de PSR | PSE das atividades fisicas e tecnicas determinadas (para analise de

desempenho - Calegornia Sub 14) PYE:

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
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ESPORTE CLUBE

A Q.2 -CONCLUSOES FINAIS:

«  Ag aches e atividades elaboradas para cada modalidade (WO e VP) de forma
especifica, estio defalhadas nos respectivos Planos de Trenos Didnos

g | DIA 17/03/2021 — QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
' AGOES/ATIVIDADES

R.1 - TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

Organizacdo e Planejaments da Elaboracio das atividades, estratégias e
dinamicas para os Plancs de Trainos durants o PeriodoFase comespondente 8
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol dé quadra & volabol de pra@), com
0 cumprimentc da carga horaria para  execucdo das  respechvas
aghasfatividades

v Treinos Especificos elaborados pela Comissao  Teécnica  conforme
Perodizegao/Planejamento com as respeclivas cargas de frenamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e falica para as modalidades de wolasibol da
guadra & de volaibol de praa

v  Forma de Execucds da Acho/Atividade Proposta (Categoria Sub 14)

& Afividades on ling (em casa) em horario daterminado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional & obsenvagoes
pertinentes e importanies sobre a execucdn das atividades propostas

= Trabalho fisccolpreventive especifico com a coordenacdo e
orientagdes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisipterapeuta Weslei Oliveira

o
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MACKENZIE

ESPFRORTE CLUNE
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% Andlses dos videos enviados pelas atletas para avaliacido dos
exercicios de microcicios anteriores para esiudos & mapsamento Jos
gestos Wecnicos & demais movimentagbes a deslocamentds, com a
finalidade de comegbes e eficéncia nas referidas agbes na volta dos
treinos presanciag

v Forma de Execuclo da Aclc/Atividade Proposta (Valel de Praia = Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19)

< Qrganizacdc, infragsirutura, kogisticas e acbes de plangamento para o
desenvolvimento do Projeto de Volei de Praia

¥  Forma de Execudan da Acdo'Atvidade Proposta (Calegoria Sub 18)

& Afividedes on line (em casa) em horaro determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamenioc profissional e observagbes
pertinentes & importantes sobre a execucao das athvidades propostas

= Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenacao e
orientaples do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Figicierapeuia Weslei Dliveira

v  Parlicipacio e orientag®es em trabalhos on line (lives) das categonas sub 16 e
gub 18 com apoio técnico e tatco conforme cada situagao das referndas
calegonas

« Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programagdo diafa (do proximo dia) do microciclo com as respechivas
atividades e objetivos
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¥  Confrole de Paricipacdo/Comprovacio de cada atieta na Realizacdo e
Execugdo da AglolAtividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho - Categoria Sub 14)

~ R.2-CONCLUSOES FINAIS:

*  Ag acoes o atvidades efaboradas para cada modalidade (VO e VP) de forma
especifica. estao detalhadas nos respectives Planos de Treinos Dianics.

g | DIA 18032021 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EEE'E'H@EE"EE'B]
AGOESIATIVIDADES

- 5.1 -TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

*  Organizacdo e Plansjaments da Elaboraglo das atividades. estratégias e
dimamicas para os Planos de Treincs durante o Periodo/Fase cormespondents 3
Periodizacao de cada modalidade {voletbol de quadra e walaibol de praia), com
0 cumprimento da carga horaria para  execucdo das respectivas
agdas/atvidades

« Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica  conforme
Perodizacdo/Planejamento com as respeciivas cargas de freinamentos das
partes fisico-preventiva, tecnica e talica para as modalidades de woleibol de
gquadra e de voleibol de praia

¥ Forma de Execugdo da AglofAtividade Proposta (Categoria Sub 14)

& Atividades on ling (em casa) em horaric determinado pela Comissdo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e ocbservaches
pertinentes e importanies sobre a axecutas das alividades propostas

= Andlises de passe do jogo entre Mackenzie x Minas pelo
Estadual Sub 14 em 2019 (Final)

» Fazer as devidas anctagtes e observapbes do fipo de passe
dado pela equipe do Mackenze conforme critéros defimdos
pela Comissdo Técnica (+ Acbes Postivas | A Agles de
Continusdade [ - Apbes de Erros), do 47 sel do jogo

= [escussa0 com O grupo sobre as devidas analisas

JOADES ON LINE
RIAS SUB 13ESUB 14 /

7}
Fed
#

MACKEMZIE

TEFGETE SLE Nl
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ESPORTE CLUBE

+ Anahsas dos Wideos envados pelas atletas para avalacgas dos
exercicios de microciclos anleriores para estudos e mapeamento daos
gestos técnicos e demais movimentacbes e deslocamentos, com a8
finalidade de comecoes e eficiéncia nas referidas af0es na vwola dos
trennos présancias

v Forma de Execugdo da Acdo/Atvidade Proposta (Valel de Praia - Categonas
Sub 15, Sub 17 e Sub 19

< COrganizacao, mfraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desemapivimento do Projeio de Wile: de Praia

¥ Forma de Execucio da Aclo/Atividade Proposta (Categona Sub 18)

£ Atwvidades an line (em casa) em horang detarminads pala Comissdo
Técnica com o devido acompanhaments profissional e obsensacdes
perinantes e imporanies sobre 3 execuba0 das alividades propostas
= Analizes e avalaches de jogo de volegbol enviado atraves de
link para o grupo do Whatsapp, para descusstes o8 ponios
importantes de distnbusgas de bola e direckanaments de
ataques no Kl em digs determinados pela Comissdo Técnica

¥ Paricipacdo e orientacdes em trabalhos on ling (lives) das catagorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conmforme cada sdueacdo das refendas
e 38

v Envio para o Grupa do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e gisticas
da programacas diara (do priximo da) do microccle com as respectvas
atividades & obyelivos

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n” 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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¥ Controle de Participacdo/Comprovacdn de cada atiela na Realizagdoc e
Execucdo da Acdalbtividade proposta para o referido dia e também Controle
die PSR ! PSE das atividades fisicas e écnicas determmadas (para anahise de
desampanha = Categoria Sub 14)

~ 5.2-CONCLUSOES FINAIS:

« Bs aches e alividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectvos Plancs de Treinos Dhanos

T DIA 19/03/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS |
ACOES/IATIVIDADES

T

» T.1=TIPO DE ACAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizacio e Planejamento da Elaboracdo das atwidades, estratégias e
dindmicas para o5 Planas de Trainos durante o Perioda/Fase correspondente a
Penodizacao de cada modalidade (voleibol de quadra @ volebal de praia), com
o cumpriments da canga horana pafa  execuwiad  das  respectivas
apbesiatividades

v Trenos Especificos elaborados pela Comissdao Técnica conforme
Fericdizacio/Planejamenio com as respectivas cargas de tresnamentos das
partes fisico-preventrva, técnica @ tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibal de praia

¥ Forma de Execucso da Aclo/Atwidade Proposta (Categaoria Sub 14)

< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao :
Técnica com o devido acompanhamenio profissional e observacbes ;
pertinenies & importantes sobre a execugdo das atvidades propostas:

004470

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
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= Apresentacda de shdes no Power Point de estudos de
marcagac oe equipes, formas de coberura de amque
dwecionaments e sague, direcicnaments de atague e
marcasac de bloguaio am sintronismo com a defesa

= Discussbes com o grupo das cbservactes feilas palas atletas e
esclarecimento das duvedas

4+ Andlises dos videos enviados pelas atietas para avaliagdo dos
axprcicios de microciclos anlericres para esludos @ mapeamento dos
gesios técnicos @ demais movimentagfes e deslocamentos. com a
finalidade de correcdes e efhciéncia nas referidas agles na volta dos
renos présentigns

v Forma de Execucdo da Acdo/Atividade Proposta (Vialei de Praia — Categorias
Sub 15 Sub 17 e Sub 158)

# Organizacae, infraesiruiura. logisticas e aghes oo plangamento para o
desenvolviments do Projeto de Vélei de Praia

¥ [Farma de Execugdo da Agdo/Atwidade Proposta (Categoria Sub 18)

%+ Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissdo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacies
pertinenies & importantes sobre a execucac das atividades proposias.

« Trabalho fisico/preventive especifico com @ coordenacdc e
onemnacdes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisicterapeuta Weslei Oliveira

¥ Consideragdes finais e orientages sobre a proposta de treinamento (VO e VP}
para o microciclo de 18/03/2021 a 25/03/2021 (Treinamentos especificos
conforme  Planejamento/Periodizagio, com objetivos a serem alcangados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-préventiva, Echta e tatica com
as respectivas cargas de IrenGs)

084471

(31) 3223-2611
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¥ Controle de Paricipacio/Comprovacao de cada alieta na Realizagao e
Execucao da AcSo/Atividade proposta para o referide dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técricas determinadas (para analise de
desempenho - Categona Sub 14)

~ T.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ Feedback da Comissao Técnica para as atletas das Categonas Sub 14 e Sub
18 (VO] e do VP sobre o desempenho nas Acbes/Atividades que foram
programadas para o micreciclo, com as devidas ponderagtes e observagbes,
além das opinides e avakaches explanadas pelas refendas atletas scbre a
forma de trabalho elaborada com 03 seus perbnentes objebvos @
gsclarecimentos sobre a programacas 40 mErocicio seguinte

¥ As aches e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica estéo detalhadas nos respectivos Planos de Trenos Lhanos

ce4ir2
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y |DIA 20/03/2021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAD DAS
| ACOES/ATIVIDADES

~ UA-=TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥  Organizagao e Planejamenio da Elaboracdo das atwvidades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Trainos durante o PeriodaiFase correspondente a
Pericdizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumpnments da carga horana para execucdo das  respeclivas
agbesialividades

 Treingos Especificos elaborados pela Comissdo  Tecnica conforme
Pericdizacao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventva, 1&cnica @ tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de valebol de prala

* Forma de Execucao da Acdo/Atividade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18)

< Recebimento da Avaliacio da Mensuragdo de Dor (Ombros, M3os
Quadnl’Lambar, Joelhaos & Tomozelos) de cada atlefa conforme escala
definida, para avalactes da Comissdo Técnica, Parte Fisica e
Fmilerapia dos trenas referente a semana do microciclo do
Planejamenta/Penodizacac

< Somente para a Categoria Sub 14: envio de video de no maximao de 01
minuto, de exercicios com bolg elaborados pela Comissdo Técnca
com os% devidos objetives, para serem feitos em casa (espago

adequada)
= Trabalho com baola - melhorsa da postura, pesicionamentc €
gesio tecnica

30 iogues na parede

» 30 manchates ida e volia na parede (manter 8 bola sempra a
sua franta & bracos sampre abaikos da linha dos Ombros)

= 30 gestos de atague para a parede {paredac)

e 30 langamentos de bola em forma de ataquee com passadas &
salios.

=  Fazer trés sénies

v Forma de Execucao da AgBofAfividade Proposta (Viddei de Praia = Treinos
Especificos conforme critérios da Comisséo Tecnica — Categorias Sub 13, Sub
17 e Sub 19)
& FOLGADESCANSO
~ U.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As agbes g alividades elaboradas para cada modahdade (VQ ¢ VP) de forma
especifica, est3o detathadas nos respectivas Planos de Treinos Dianos

544713/
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WWW.MACKENZIEBH.COM.ER

T | DIA 210312021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

~ V.1 -TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGCOES:

' Drganizacao e Planejamento da Elaboraclo das afividades, estratégias e
dinamicas para o8 Planas de Treinos duranie o Pericdo/Fase comaspandenie a
Penodizacdo de cada modahdade (voleibol de guadra e voleibol de praia), com
¢ cumprimento da carga hordria para  execucaoc das  respectivas
agiesfatvidades

v Tremos Especifices elaborados pela Comissd3oc  Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respeclivas cargas de treinamentos das
paries fisico-preveniva, técnica e tatica para 85 modalidades de voleibol de
guadra e de volaibol de praia

*  Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agfes e logisticas
da programagac didra (do préximo dia) do microciclo com a5 respectivas
atvidades e chjativos
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¥ Forma de Execuco da Ago/Atividade Proposta VQ - (VQ - Categonia Sub 18
e Valei de Praia = Treinos Especificos conforme crilérios da Comissdo
Técnica)

<+ FOLGADESCANSD

» V.2 -COMNCLUSOES FINAIS: -‘/{

]
'

« As aches e alividades elaboradas para cada modalidage (VO e VP) de forma
especifica, estio detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios
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:_w ‘DIA 22/03/2021 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
| ACOESIATIVIDADES

= W.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGCOES:

“  Drganizacio & Planejamento da Elaboracdo das atvidades, estratégias e
dinamecas para as Planas de Treinas duranta o Pericdo/Fase cormespondents a
Penodizacdo de cada modalidade (voleibol de guadra e voleibol de praia), com
o cumpriments  da carga horana para execucao das respectivas
aphesialvidades

v Treinos Especificos elaborados  pela Comisséo  Tecnica  conforme
Panadizacao/Planajamento com as respectivas cangas de reinamentos das
partes fisico-preveniiva, tecnica @ alica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia

v Forma de Execugao da AcdofAtividade Proposta (Categoria Sub 14)

% Atividades on line (em casa) em hovanio determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhaments profissional e observacdes
parinantas e impornanies sobfe a E:'fEﬂL!IFEﬂ das atividades propostas

*  Andlises de distribuicdo de bolas do jogo entre Mackenzie x
Diympico palo CBI Sub 18 em 2019

=  Fazer as devidas anotagbes e obsarvaches da guanbdade de
distribuico de bolas de levantamentos executados pela equipe
do Mackenzie no Kl e Kil para a ponta, meko, saida, fundo &6 e
funda 1 do 3° set do jogo

» Discussdo com o grupo sobre as devidas analises

AN

—

MACKENZIE

IS FDORTL CALEBE

£  Analises dos wideos enviados pelas atieias para avaliagao dos
gxercicios de microciclos anterares para estudos @ mapeamento dos
gestos técnicos & demais movimeniagdes e deskcamenios, com a
finalidade de correctes ¢ eficiéncia nas referidas acbes na volta dos
treings presenciais

004475 7
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ESPORTE CLUBE

v Forma de Execucdo da AcaolAtividade Proposta (Violel de Prawa - Categonas
Sub 15, Sub 17 & Sub 19)

% Organizagdo, infreestrutura. logisticas e aches de plangjamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vilei de Praia

¥ Forma de Execudao da AgdaalAtivdade Proposta (Categoria Sub 18)

+ Atvidades on line (em casa) em horario delerminado pela Comissao
Técrméa com o devide acompanhamento prolissional & obsanagdes
pertmentes e importanies sobre a execugdo das atividades propostas

= Analises e avaliagbes de jogo de wvoleibal enviado atraves de
link para o grupo do Whalsapp, para discussbes de ponios
importantes sobre o gue define o jogo (KO + Kl ow KI + Kl
em dias determinados pala Comissdo Técnica

«  Paricipagao e orientagbes em trabalhos on line (lives) das categenas sub 16 e
sub 18, com apon fecnco & BN conforme cada Siuacan 0as referidas
cateqgorias

¥  Envio para ¢ Grupo do Whatsapp da Categona Sub 14 das agdes e [ogishcas
da programagao diana (do proximd d&a) 00 mMICrocicka COMm 85 respecivas
atividades e cobjetvos (Parte Preventiva/Parte Fisica - o ink sera enviado
faltando 05 minulos para comegar as atividades)

+ Controle de Participagao/Comprovacdo de cada alleta na Realizagao e
Execucdo da Aclo/Atividade proposta para o referide dia e tambeém Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnscas detarminadas (para analise de
desampenho - Categoria Sub 14)

~ W.2 - CONCLUSOES FINAIS:

« As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ & VP) de forma
pspecifica, estao detalhadas nos respectivos Planas de Treinos Didrics

C24476
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X

| AGOES/ATIVIDADES

X.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Drganizagdc e Planejamento da Elaboracan das alividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Pericdo/Fase comespondente a
Panodizacan de cada modahdade (voledbal de guadra e voletbol de pra@j, com
o cumprimenta da carga horafia para  execucac das  respechivas
achesiatividades

v Treinos Especificos elaborados peta Comisslc  Tecnica  conforme
Peripdizacao/Plangjamenio com as respectivas cargas de ireinamentos das
partes fisico-preventiva, 1écnica ¢ tatice para as modalidades de voleibol de
quadra e de volaibal de praia

¥ Forma de Execugdo da AgBolAtividade Proposta (Categoria Sub 14)

& Atividades on ine (em casa) em horario determmado pela Comissao
Técnice com o devido acompanhamenio profissional e observagbes
parinenies & importantes sobre a execugdo das athvdades proposias

» Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenacao e
onentacdes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues &
Fisiolerapeuta Weshei Oliveira

& Andlizes dos videos enviados peias atiefas para avaliagac dos
gxercicios de microciclos antemnores para estudos @ mapeamentio Aos
gestos técnicos e demais movimeniagdes e deskocamenics, com &
finalidade de corecias & eficiéncia nas refendas aches na volta dos
freinas presenciais

¥ Forma de Execucdo da Agdo/Atividade Proposta (Vélel de Praia —= Categonas
Sub 15 Sub 17 & Sub 19)

034477 /_;ﬂ'
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% Organizagao, mfraesirutura, logisticas e agfes de planejamento para o
desenvolvimenio do Projelo de Vokei de Praia

+  Forma de Execucdo da Agac/atividade Proposta (Calegona Sub 18)

< Alividades on line (em casa) em horano determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagtes
pertinentés & importantes scbre a execuddo das atvidades proposias
= Anahses & avaliacbes de jogo de voleibod enviado atraves de
link para o grupo do Whatsapp. para discussbes de pontos
importarnes sobre o que define o jogo (KO + KIl ou KI + KI),
em dias determinados pela Comissao Técnica

v Participagdo e orientacdes em trabalhos an line (lives) das categonas sub 16 e
sub 18, com apoio lécnico € tatico conforme cada situagdo das referidas
categornas

v Envio para o Grupo do Whalsapp da Categona Sub 14 das acdes @ logisticas
da programagio diaria (do préximo dia) do microciclo com as respectivas
atriidades & obpetives
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* Controle de Participagac/Comprovacdo de cada afleta na Realzagao e
Execucdo da Acdo/Atividade proposta para o refende dia e tambem Controe
de PSR / PSE das gtividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho = Categoria Sub 14)

~ X.2 - CONCLUSOES FINAIS:

« As apbes e ativdades elaboradas para cada modalidade (VO e VP) de forma
pspecifica, astio detalhadas nos respectivos Planas dé Treinos Diarios
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ESPORTE CLUBE

|y |DIA 24/03/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
| ACOESIATIVIDADES |

- ¥.1-TIPO DE AGAC COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥ Drganizagac & Plangamenio da Elaboracac das atividades, esirategias e
dindmicas para os Planos de Treinos duranie o Perioda/Fase corespondente a
Peripdizagao de cada modalidade (voleibo! de quadra e volelbol de praia), com
a cumpnmento da carga horérna para execugdo das respaclivas
aches/atividades

« Treings Especificos elaborados pela Comiss3c  Técnca  conforme
Periodizacao/Planejamenta com as respectivas cargas de tresnamentcs das
partes fisico-preventiva. técnica e tatica para as meodalidades de volesbol de
quadra & da valalbol dé praa

¥ Forma de Execucdo da Acio/Atividade Proposta (Categonia Sub 14}

% Atlividades on line (em casa) em horaro determinado pela Comissao
Técnica com o devido acampanhamenta profissonal ¢ observacles
pertinentes e importantes sobre a execucao das atividades proposias

* Andhses de disirbuicdo de bolas do jogo entre MackenzZie x
GHU pelo CBI Sub 18 em 2018

* Fazer as devidas anolagtes e observagbes da quantidade de
digtnbuicdo de bolas de lavantamenlos execulados pela equipe
do Mackenzie, no Kl e Kl para a ponta, meio, saida, fundo 6 e
fundo 1 do 4° set do jogo

= [Discussdo com o grupn scbre as davidas analises

"if KEMZIE
ITRFOATE CRUBK

% Analises dos videos enviados pelas atislas para avaliagio dos
exercicios de microcicios anteriores para estudos & mapeamenio dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamenics, com a
finalidade de correctes e eficiénca nas refendas aghes na volta dos
freinos presenciais

+ Forma de Execugdo da Acao/Atividade Proposta (Viblel de Praia — Categonas
Sub 15, Sub 17 & Sub 18)
i
E‘lt III: 4 T 3
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ESPORTE CLUBE

< Organizagac. infraesirutura, logisticas & aches de plangjamenta para o
desenvolvimento do Projeto de Vblei de Praia

v  Forma de Execuglo da Acao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18)

< Afvidades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Téchica com o devido acompanhamente profissional e cbservagbes
pertinentes & importanies sobre a execucdo das atividades propostas
=  Trabalho fisicolpreventive especiitd com a coordenagdo &
ornentagbes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Frsiotarapeuta Weslei Qliveira

¥ Participacao e orienfaches em frabalhos on kne (lves) das calegorias sub 16 e
sub 18, com apoin técnico e fatico conforme cada siuaclo das referidas
categorias

¥  Envio para a Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das acles e logisticas
da programacao diaria (do prowimo dia) do METGoICe COM as respectivas
atrvidades e objelives (Parte Preventiva’Parte Fisica — © lnk séra enveadd
faitando 05 minutos para comecar as atividades)

v Confrole de Participacio/Comprovatio de cada atieta na Realzagdo e
Execugdo da AglolAtividade proposta para o referido da @ tambem Controle
dea PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho = Categona Sub 14)

» Y.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As aches e atividades elaboradas para cada modahdade (VQ e VP) de forma
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treinos DeErnos.

'Z | ACOES/ATIVIDADES |

Z.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v QOrganizagio e Planejamento da Elaboragdo das atvidades, estralegas e
dinamicas para os Planos de Trainos durante o Periodo/Fase correspondente a
Perindizacio de cada modalidade (voleibol de quadra & voleibol de praia), com
o cumpnmentd da carga horaria para execugdd das respeciivas
aches/alividades.

¢ Treinoe Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizacao/Plangjamento com as respectivas cargas de freinamenios das
partes fisico-preventiva, técnica e télica para as modalidades de voleibol de
qguadra e de valeibol da praia

¥ Forma de Execuglo da Acdc/Atvidade Proposta (Categonias Sub 14, Sub 18 @
\Wolel de Praia)

004480/
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< For moiwo de lwo devido =0 falecimento do Professor & Tecnico
Henrigue da Matacho, todas as alividades on line & demais aodes
estardo suspensas nos dias 25 26 e 27032021 O reftormno das
alividades sera no da 280372021 conforme o Plane@ameants da
Comissdo Técnica

~ Z.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As acdes e alividades elaboradas para ceda modalidade (VO e VP) de forma
especifica. esto detalhadas nos respectives Planos de Treinos Diarios

AA

DIA 26/03/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAD DAS
| ACOES/ATIVIDADES

~ AA1-TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ (Organizacdo e Planejamenio da Elaboracdo das atwidades, estratégias e
dinArMicas para o3 Planos de Treinos duranta o Periodao/Fasa correspondenta a
Pernodizagao de cada modaldade (voleibo! de quadra e voleibol de praia). com
o cumpnmentc da carga horana para  execucas das  respeclivas
agbesiglividades

* Trenos Especificos elaborados pela  Comisso  Técnca  conforme
Peripdizacao/Planeameanio com as respachvas cargas de remamenios das
partes fisico-preventiva, técnica e tabica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia

¥  Forma de Execucda da AcaaAtiveidade Proposta (Categorias Sub 14, Sub 18 e
Wilei de Praia)

& Por motva de luts devido ao falecimenic do Professar @ Técneo
Henrigue da Matagao, todas as atividades on line e demais agles
estardo suspensas nos dias 25, 26 e 2TVNI2021. O retomo das
atvidades serd no dia 2900372021 conforme o Plangjamenic da
Comissdo Tacnica

~ AA.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As aches e atividades elaboradas para cada modabdade (VO @ VP) de forma
especifica estdo detalhadas nos respectvos Planos de Treinos Dianos

DIA 27/03/2021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
ACOES/ATIVIDADES

~ AB.1-TIPODE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

¥  QOrganizacao e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dindmicas para o5 Planos de Treinos durante o Pericdo/Fase corespondente a
Fernodizacao de cada modalkdade (voleibal de guadra e volebol de prala), oom
0 cumprimenic da carge horana para  execucBo  das respechvas
acoes/atividades G E{ J:L 41 .
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ESPORTE CLUBE

¥ Treinos Especificos  elaborados  pela  Comissdo  Tecnica  conforme
Pericdizagao/Planejamenio com as respectivas cargas de trenamentos das
partes fisico-preveniiva, &cnica ¢ tatca para as modalkdades ce voleibol o
quadra e de voleibal d& praia

¥ Forma de Execucdo da Agdo/Atividade Proposta (Categorias Sub 14, Sub 18 e
Wiled de Praia)

% Por motivo de luto devido ao falecimentio do Professor & Técnico
Henrigue da Matacdo, lodas as atividades om line e demans agles
estardo suspensas nos dias 25 26 e 27032021, O retorno das
atividades serd no dia 29032021 conforme o Plangjamentc da
Comissdo Técnica

~ AB.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As acOes e atvidades elaboradas para cada modalidade (VO e VP) de farma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Dianos.

AC DIA 28/03/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS
ACOES/ATIVIDADES

~ AC.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

+*  QOrganizacao e Planggamento da Elaboragdo das atwvidades. estralegas e
dindmicas para o0& Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspandente 2
Perindizacdo de cada madakdade (voleibol de guadra e voleibol de praa), com
0 cumprimenic da carga hOfAfa para  execucan das respechvas
agdes/atvidades

* Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Peripdizacio/Planejamento com as respeclivas cargas de freinamentos das
partes fisico-preveniiva, técnica e tabca para as modalidades de voleibol de
guadra & da wolebel de pralia

v  Envio para o Grupo do VWhatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e legisticas
da programacao diana (do préwimo dia) do microciclo com as respeclivas
atovidades e chpatives.,
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ESPORTE CLUBE

¥  Forma de Execucdo da Acdoratividade Proposta VO - (W0 = Categoria Sub 18
g “olei de Praia — Treinos Especificos conforme critérics da Comissao
Técnica)

% FOLGADESCANSD
+ AC.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v  As acles e atividades elaboradas para cada modalidade (VO & VP) de forma
eqpecifica estfo detalhadas nos respectives Flanos de Treinos Dhanios

=

AD DIA 28/03/2021 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS |
‘ AGCOES/ATIVIDADES

~ AD.1-TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagao & Planejamento da Elaboragao das abwvidades, estralegas &
dindrmicas para o5 Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondents a
Percdizacao de cada modalidade (voleiDol de quadra e woleibol de praia). com
4 cumprments da carga horana para  execucan das respeclivas
apbes/alividades

¥ Treinos Especiicos elaborados  pela Comissao Técnica  conforme
Feriodizagao/Flane@amenta com as respectivas cargas de treinamenios das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de woleibol de
quadra e de voleibal de praia

¥  Forma de Execucao da Acao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14)

& Atividades on fine (em casa) em horano determinada pela Comissao
Técnica com o dewido acompanhamenta profissional & obsarvagdes
pertinentes e importantas sobne a executio das atividades propostas

» Slides dos movimentos & gesios W&cnicos para 3 execusac do
SAQUE COM 35 5Uas principass caraciersicas & proposta para a
BEECUCAD do sague

= Fazer as devidas anctagbes e observacbes sobre 08 ponios
importantes da execusdo do fundamenio

* Discussio com o grupo sobre as devides analises e
ohservagdes

VOLEI FEMINING - CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14 F s
[
14483
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% Anaksas doz videos enviados pelas atletes para avaliagéo dos
exercicios de microciclos anienores para esiudos e mapeamento dos
gestos lécmicos e demais mowimentaghes e deslocamentos, com a
finalidade de correcdes e eficiéncia nas referidas agdas na walla dos
[resnos présenciais

¥  Forma de Execucdo da Aclc/Atividade Proposta (Volel de Praa - Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 18)

<  Organizacac, infraestrutura, logistcas & agbes de plangamentio para o
desenvolvimento do Projeto de Vale de Praia

¥ Farma de Execugdo da AgaolAtividade Proposta (Calegoria Sub 18)

& Atividades on ling (em casa) em horano determmado pela Comissan
Técnica com o devido acompanhamenis profissional & observacbes
parbnenies & importantes sobre a execucdo das atwvidades propostas

« Andlises e avalagbes de jogo de voleibol enviado através de
fink para o grupa o Whatsapp, para avaliacies sobre o que
define o sat de tie brack (KO + KIl ou BRI + K} em dias
determinados pela Comissac Técnica

v Participatao e orentactas em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 13, com apcio técnico e tatco conforme cada situacao das refendas
categorias

v Envig para o Grupo do VWhalsapp da Categorna Sub 14 das agies e logisticas
da pr{.grama;ag digria {da praxima dia) do microcicla com 3% respeciivas
atividades & objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link sera enviado
faltando 05 minufos para comecar as atividades)

¢ Consideragbes finais e onentagbes sobre a proposta de treinamento (VQ e VP)
para o microcicle de 26/03/2021 a 01/04/2021 (Treinamentos especificos
conforme Planejamenio/Pericdizacds, com objetivos a serem algangadas

visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventva, técnica & fata com II
i Fro i
as respactivas cangas de treinos) E}{] LA Jli
{31} 3223-2611

Rua Congonhas, n* 420, Santo Antonio
Belo Herizomte - MG - CEP 30330-100




MACKENZIE WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

ESPORTE CLUBE

~ AD.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comissao Técnica para as atetas das Calegorias Sub 14 & Sub
18 (VQ} e do VP sobre o desempenhoe nas Acdesialividades gque foram
programadas pars O microciclo, com as devedas ponderagbes @ observagdes
além das opindes a avaliapbes explanadas pelas refendas atletas sobre a
forma de frabalhvo elaborada com 08 seus pertinentes objetivos e
esclarecimenios sobre a programacao 4o mcrocicio seguinie

¥ A5 acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e YP) de forma
especifica, estao detalhadas nos nespectivos Planos de Treinos Dianos.

‘DiA 30/03/2021 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGOES/IATIVIDADES

' AE

AE.1 - TIPO DE AGAD COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

« QOrganizagdc e Planejamento da Elaboragdoe das atividades, estralégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacao de cada modalidade (valeibol de quadra e volebol de prala). com
o cumpnmentd da carga horarna para  execuido  Jdas respeclivas
agOesiatividades

v Traings Especificos elaborados pela Comissdo  Técnica conforme
Perindizagdo/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica p-arﬁ aa-es de voleibal de
quadra e de valeibol de praia -2 .

y

(31) 3223-2611
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v Forma de Execucio da AcaofAtividade Proposta {Categoria Sub 14).

4 Atividades on line {em casa} em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagies
pertinenies e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:

= Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagdo e
orientacbes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisicterapeuta Weslei QOliveira.

DIA 30/03/2021 — ATIVIDADES ON LINE
VOLEI FEMININO — CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliacdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos € demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corregbes e eficiéncia nas referidas agdes na voita dos
treinos presenciais.

¥ Forma de Execu¢do da Acao/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

“  Organizagdo, infraestrutura, logisticas e a¢des de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Volei de Praia.

v Forma de Execugdo da Agdo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com ¢ devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes scbre a execugdo das atividades propostas:

» Analises e avaliagfes de jogo de voleibot enviado através de
link para o grupo do Whatsapp, para avaliagdes sobre o que
define 0 set de tie brack (X0 + Kil ou Ki + KllI} em dias
determinados pela Comissao Técnica.

v Participacdo e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdc das referidas
categorias.

v Envio para ¢ Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programacgdo diaria {do proximo dia) do microciclo com as respectivas

atividades e objetivos.
nngoe
UJ !4‘. Y 88 f
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¥  Conirole de Participagio/Comprovagio de cada atela na Realzacdo &
Execucao da AcaciAtividade proposta para o referido dia e também Confrale
de PSR ( PSE das atvidades fisicas e tecnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14)

~ AE.2 - CONCLUSOES FINAIS:

Az acles e alividades elaboradas para cada medalidade (VQ e VP) de forma
ezpecifica, estao detalhadas nos respectives Planos de Treinos Dianios

v Confrole de Faricipacio/Comprovatdo de cada atlela na Realzagdo e
Execucio da AcaclAtividade proposta para o referido dia e tambeém Controle
de PSR / PSE das atividades flisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho - Calegora Sub 14)

| DIA 31/03/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS |
AGOESIATIVIDADES |

‘AF

~ AF.1-TIPO DE AGAOQ COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Drganizacio & Planejamentc da Elsboragéo das atwidades, esiraiégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o PeriodoiFase comespondente a
Penodizaco de cada modalidade (voleibol de quadra & voleibol de praia). com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respactivas
aches/atividades

* Treinos Especificos elaborados pela Comissdo  Técnica  conforme
Penodizacdo/Flangjamenic com as respachvas cargas de tremmamenios das
partes fisico-preveniiva, écnica e tabca para as modahidades de volebol de

quadra & de voleibol de praia G c -:E ; j ? ;,

¥ Forma de Execugdco da AcaaAtividade Proposta (Categoria Sub 14)

(31} 3223-2611
Rua Congonhas, n” 420, Santo Antdnio
Bele Herizonte - MG - CEP 30330-100
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& Atbividades on bne (&m casa) em horano determinado pela Camissas
Técnica com o dewide acompanhamenio profissional e observagbes
pertinenes & importantas sobne a axecusdo das atwidades proposias

»  Circuito de Desafios com exércicios delerminados pela
Comissdo Técnica, com o cumprimenio dos objetivas por
menos tempo de execucao de cada exercicio ou maior numero
de vezes de cada axarsicio

DIA 31/03/2021 — ATIVIDADES ON LINE
VOLEI FEMININD - CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14
MACKENZIE

ESPORTE CLUBYE

< Andlises dos wvideos enviados pelas alletas para avaliagao dos
exefcicios de microciclos anleriores para estudos e mapeamento dos
gestos Ecnicas e demais movwmentagoes e Jdesiccamentos, com a8
finglidade de correches e eficincia nas rafenidas acdes na volta dos
frenos presencian

« Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Volel de Praia — Categorias
Sub 15 Sub 17 e Sub 18)

4  (Ohganizacao, miraesirutura, logisticas e acdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vile: de Praia

+  Forma de Execucdo da AcdoiAtividade Proposta (Categoria Sub 18)

#  Afividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamentos profissional e observaches
pertinentes e importantes sobré a executad das alivdades propostas

e  Trabalhp fisico/preventive especihco com a coordenacan e
orientagdes do  Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapauta Weslel Oliveira

» Paricipacio e orientactes em trabalhos on line (Ives) das categonias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situacdo das referidas
catagonas 7

v Envio para o Grupa do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agles e logisticas
da programacdo diana (do prdximo dia) 90 mecrociclo com as respectivas
atividades e objetivos (Pare Preventiva'Parte Fisica — o Ink sera envadg
faltanda 05 minutos para comecar as alividades) C04458

(31) 23223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEF 30330-100
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ESPORTE CLU

*  Confrole de Participacao'Comprovacaoe de cada alleta na Realizagao &
Execugao da AcaciAtividade proposta para o refendo dia e tambem Controde
da PSR/ P5E das atmdades fisicas & omcas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14)

~ AF.2 - COMCLUSOES FINAIS:

* As acles e alividades elaboradas para cada medalidade (VO e VIP) de forma
especifca, estdo detalhadas nos respectives Planos de Treinos Diarios

[AG | CARGA HORARIA PARA EXECUGAD DAS ACOES/ATIVIDADES

34 horas semanais (Treinamentos + Planejamentos) = | 34 horas semanais (Treinamenios + Planeamentos) -
136 horas mensais (Treinamentas + Planejamentos) 136 horas mensais (Treinamentos + Planejamenios)

10 horas semanais [Treinamentos + Plangjamentos) — | 10 horas semanais (Treinamentos + Planejamentos) =
40 horas mensais (Treinamentos + Plangjamentos) 40 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos) |

CARGA HORARIA PROPOSTA PARA
CAPACITAGAD (CURSOS, ESTUDOS E OUTROS)

| Conforme a carga hordna do Cronograma de cada | XOOOOOOOOOOOOOOCCOOOOOOCUCUCOOUEK
Irstibuig

Imnm HORARIA PROPOSTA PARA

OFICIAIS (EVENTOS, JOGOS E COM

CONFORME O CALENDARIOICRONOGRAMA DE
CADA INSTITUIGAD

Conforme a carga horana do Calendano/Cronograma | XCOOOOOOOOCOONGOCOOCOOUNCCOUN.
de cada Instituigda

31103 (31 dias).

AH | INFORMAGOES COMPLEMENTARES

LOCAL E DATA Belo Horizonte, 08 de Abril de 2021
| NOME DO(A) TECNICO{A) - 01 | Luiz César da Silva Rocha
 ASSIMATURA - A -

c0Z:39

(31) 3223-2611
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RELATORIO — VOLEIBOL FEMININO - VQ E VP
47 MACKENZY PERIODO - ABRIL DE 2021 47 MACKENZY

INFORMACOES TECNICAS

A.1 - NCME DA EQUIPE;

¥

v Mackenzie Esporte Clube.

A.2 - MODALIDADES:

v

v Voleibol de Quadra e Voleibol de Praia.

A.3 - NAIPE:

v

v Feminino.

A.4 - TECNICOQICREF:

v

v Luiz César da Silva Rocha - CREFMG 002051,

DIA 01/04/2021 — QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES '

B.1 - TIPC DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v (Organizagdo e Planejamentc da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Pericdizacio de cada modalidade (voleibot de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimentc da carga horéria para execugdc das respectivas
agbesfatividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Teécnica conforme
Pericdizag&o/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleiboi de praia.

v Forma de Execugio da AgdofAtividade Proposta (Categoria Sub 14}

< Atividades on line (em casa) em horério determinade peia Comisséo
Técnica com ¢ devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sebre a execugdo das atividades propostas:
» Trabaitho fisico/preventive especifico com a coordenagédo e
orientagdes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

654430 /4
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DiA 01/04/2021 — ATIVIDADES ON LINE
VOLEI FEMINING - CATEGORIAS SUB13ESUB 14 £

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagio dos
exercicios de micreciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentacbes e deslocamentos, com a
finalidade de correghes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

¥ Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (Vdlei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

< Organizagao, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Volei de Praia.

v Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18),

% Aflividades on line {em casa) em horaric determinado pela Comiss&o
Técnica com ¢ devido acompanhamento profissional e observagbes
pertinentes e importantes sobre a execugdo das atividades propostas:

»  Analises e avaliagbes de jogo de voleibol enviado atraves de
link para o grupo do Whatsapp, para avaliagées sobre ¢ que
define 0 set de tie brack (KO + KIl ou KI + KIII} em dias
determinados pela Comissao Técnica.

v Participagdo e orfentagdes em trabathos on line {lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdc das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programag&o didria (do prdximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.

v Controle de Paricipagdo/Comprovacdo de cada afleta na Realizaggo e
Execucdo da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas € técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14},

0C4431

» B.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As agdes e atividades elaboradas para cada medalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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DIA 02/04/2021 ~ SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGOES/IATIVIDADES

» C.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaborag2o das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade {voleibol de quadra e voleibol de praia}, com
o cumprimento da carga horaria para execugdc das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissio Técnica conforme
Pericdizag@o/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voieibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugdo da Agao/Alividade Proposta (Categorias Sub 14, Sub 18 e
Vilei de Praia).

+ FOLGAFERIADO - "SEXTA FEIRA DA PAIXAQ."

v Conclusao do Curso de "Abuso e Assédio Fora de Jogo" do Instituto Olimpico
Brasileiro — IOB, com carga horaria de 30 horas.

FRUSD £ Asstpie
ft

kﬁ AL

> C€.2- CONCLUSOES FINAIS:

v As agbes e atividades elaboradas para cada modatlidade (VQ e VP) de forma
especifica, estio detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

004432
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DIA  03/04/2021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
ACOESIATIVIDADES

» D.1-TIPO DE AGAC COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Qrganizagdo e Planejamento da Elaborag&o das atividades, estratégias e
dinadmicas para 0s Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizac#o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia}, com
o cumprimentc da carga horaria para execugdo das respectivas
ac¢Oes/atividades.

v Treings Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizac&oc/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, tecnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execucdo da Acgao/Atividade Propostia {Categorias Sub 14 e Sub
18).

< Recebimento da Avaliacdo da Mensuragdo de Dor (Ombros, Maos,
QuadrilfLombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagdes da Comissdo Técnica, Parte Fisica e
Fisioterapia dos treinos referente a semana do microcicic do
Planejamento/Periodizacio.
< Somente para a Categoria Sub 14: envic de video de no maximo de 01
minuto, de exercicios com bola elaborados pela Comiss@o Técnica
com os devidos objetivos, para serem feitos em casa (espago
adequado).
» Trabalho com bola - melhoria da postura, posicionamento e
gesto técnico:
» 50 toques na parede.
« 50 manchetes ida e volla na parede (manter a bola sempre a
sua frente e bragos sempre abaixos da linha dos Ombros}.
» 30 gestos de blogueio com entradas de maos e passadas
laterais com deslocamentos para direita-esquerda-direita
{manter os bragos sempre a frente e acima da cabega).
« 30 langamentos de bola em forma de atague com passadas e
saitos.
»  Fazer duas séries.

v Forma de Execugdo da Acgdo/Atividade Proposta {Volei de Praia — Treinos
Especificos conforme criterios da Comiss&oe Técnica — Categorias Sub 15, Sub
17 e Sub 19).
< FOLGA/DESCANSO.
» D.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

004493
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ESPORTE CLUBE

DIA 04/04/2021 -~ DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGOES/ATIVIDADES

» E.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v QOrganizacdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planes de Treinos durante o Pericdo/Fase correspondente a
Pericdizagio de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdc Técnica conforme
Periodizacio/Planejamente com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de veleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programacéo diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.
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¥ Forma de Execucdo da Agdo/Atividade Proposta {(VQ — Categoria Sub 18 e
Véiel de Praia — Treinos Especificos conforme critérios da Comiss&o Técnica).

4 FOLGA/DESCANSO.

v As acbes e atividades elaboradas para cada modalidade {(VQ e VP) de forma
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Didrios.

e
s.

E
|
|
3
|
» E.2-CONCLUSOES FINAIS:

004434 ¢
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DIA 05/04/2021 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAC DAS
AGOES/ATIVIDADES

> F.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Qrganizagdc e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
: dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodiza¢do de cada modalidade {voleibol de quadra e voleibol de praia), com
0 cumprimento da carga hordria para execucdo das respectivas
agdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdc Técnica conforme
Periodizagdo/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugao da AgaofAtividade Proposta (Categoria Sub 14).

< Atividades on line (em ¢asa) em horario determinado pela Comissdo
Técnica com © devide acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugdo das atividades propostas:
' » Trabatho com bola com a execugdo do Circuito 1 com
exercicios especificos de toque e manchete visando a corregéo
do gestc técnico e postura, visando a busca da eficiéncia nas
agtes (Circuito com séries determinadas pela Comissao
Técnica).

SHIGDDESF BN

% Andlises dos videos enviados pelas afletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos antericres para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagbes e deslocamentos, com a
finalidade de correcdes e eficiéncia nas referidas agbes na volta dos
treinos presenciais.

¥ Forma de Execucdo da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19},

+ Organizacao, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vdlei de Praia. 0 5'_'14 .; 85

(31) 3223-2611
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v Forma de Execugéo da A¢ao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

4 Alividades on line (em casa) em horério determinado pela Comissao
Técnica com ¢ devide acompanhamento profissional e observacdes
pertinentes e importantes sobre a execugso das atividades propostas:

»  Discussdo com ¢ grupo sobre 0s sistemas de jogo dos
complexos KO0, KI, Kll e Kl e andlises de estratégias usadas
pelas equipes do Minas e Praia nos joges das finais da
Superliga Feminina Temporada 2020/2021 e trabalho com bola
com exercicios especificos de toque e manchete.

v Participa¢do e orientacdes em trabalhos on line {lives} das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situago das referidas
categorias.

[T 0 fpns vad pies progeam

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programacdo diaria (do proximo dia) do microcicle com as respectivas
atividades e objetivos {Parte Preventiva/Parte Fisica — 0 link serd enviado
faltando 05 minutos para comecar as atividades).

v Consideragdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento (VQ e VP)
para ¢ microcicle de 02/04/2021 a 08/04/2021 (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Periodizagdo, com objetivos a serem alcangados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica e tatica com
as respectivas cargas de treinos).
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v Controle de Paricipagdo/Comprovacdo de cada atlete na Realizagio e
Execugdo da Acao/Atividade proposta para ¢ referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas {para andlise de
desempenho — Categoria Sub 14}

» F.2-CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comissdo Técnica para as atletas das Categorias Sub 14 e Sub
18 {(VvQ) e do VP sobre o desempenho nas Aghes/Atividades que foram
programadas para o microciclo, com as devidas ponderag8es e observagbes,
além das opinides e avaliagdes explanadas pelas referidas atletas sobre a
forma de frabaho elaborada com os seus pertinentes objetivos e
esclarecimentos sobre a programag&o do microciclo seguinte.

v As agdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estio detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Digrios.

G DIA 08/04/2021 -~ TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGOES/ATIVIDADES
|

G.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizacéo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante ¢ Periodo/F ase correspondente a
Periodizagdc de cada modalidade {voleibol de quadra e voleibo! de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execucdc das respectivas
agbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Pericdizagdo/Planejamentc com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de veleiboi de praia.

¥v'  Forma de Execucgdo da Acdo/Atividade Proposta {Categoria Sub 14).

% Alividades on line {em casa) em horaric determinado peta Comissio
Técnica com o devido acompanhamentce profissional e observagbes
pertinentes e importantes sobre a execugdo das atividades propostas:

* Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagdo e
orientacfes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira,

DA D602 - ATWVIBADES OM LINE
VOLE! FEMINING - CATEGORIAS SUB 1. F SUB 33
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ESPORTE CLUBE

% Andlises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentacbes e desiocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas acdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execucdo da Agao/Atividade Proposta (Vdlei de Praia -~ Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 18).

< Organizagéo, infraestrutura, logisticas e a¢des de planejamente para o
desenvolvimento do Projeto de Viiei de Praia.

v Forma de Execucdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18}

% Atividades on line {em casa) em horano determinado pela Comissao
Técnica com © devide acompanhamento profissional ¢ ohservagbes
pertinentes e importantes sobre a execucao das alividades propostas:

» Discussdo com o grupo sobre os sistemas de jogo dos
complexos KO, Ki, Kil e KlIll e anadlises de estratégias usadas
pelas equipes do Minas e Praia nos jogos das finais da
Supertiga Feminina Temporada 20202021 e trabalho com bola
com exercicios especificos de togue e manchete.

v Paricipacéoc e orientacdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agbes e logisticas
da programacac diaria (do préximo dia} do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.
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v Controle de Participacdo/Comprovacdc de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da A¢ao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho - Categoria Sub 14},
_ !
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» G.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As agdes e atividades elaboradas para cada medalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 07/04/2021 - QUARTA FEIRA . CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

H.1 - TIPO DE AGAC COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Crganizagao e Planejamentc da Elaborag&o das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizaglo de cada modalidade {voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga hordria para execugdo das respectivas
agdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Pericdizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Reunido Administrativa as 13h, on line, através do Aplicative do Zoom, com a
Coordenagdo de Esportes, Sr. Sérgio Vera, com todo o grupo de profissionais
do clube, para tratar de diversos assuntos importantes referentes as agdes,
projetos e calendario.
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v Forma de Execugdo da AgdofAtividade Proposta (Categoria Sub 14}
< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devide acompanhamento profissional € observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugfio das atividades propostas:

» Trabalho com bola com a execugdo do Circuito | com
exercicios especificos de togue e manchete visando a corregéo i
do gesto técnico e postura, visando a busca da eficiéncia nas //
acdes (Circuitc com séries determinadas pela Comissdo

Técnica). G :‘:4 ,i 9 9
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DiA 07/04/2021 — ATIVIDADES ON LINE g MACKENZIE
FEMINING — CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14 ESPORTE CLUBE

< Andlises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corregbes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

Forma de Execucdo da Aglo/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19}

< Organizag8o, infraestrutura, iogisticas e agdes de planejamente para o
desenvolvimento do Projeto de Volet de Praia.

Forma de Execugéo da Agac/Atividade Propasta (Categoria Sub 18).

% Atividades on line {em casa) em horério determinado pela Comissao
Técnica com ¢ devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importanies sobre a execugdo das atividades propostas.

« Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagdo e
orientactes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Wesle! Cliveira.

Participacac e crientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoic técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programagao digria (do proximo dia) do microcicle com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — ¢ link sera enviado
faitando 0% minutos para comegar as atividades).

Controle de Participagio/Comprovagdo de cada atleta na Realizagao e
Execucao da Agdo/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).
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ESPORTE CLUBE

» H.2- CONCLUSOES FINAIS:;

v As agles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectives Pianos de Treinos Diarios.

DIA 08/04/2021 ~ QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAQO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» 11-TIPO DE AGAQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Plancs de Treinos durante ¢ Periodo/Fase correspondente a
Periodizag&o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

% Atividades on line {(em casa) em horario determinado pela Comissdo
Técnica com ¢ devide acompanhamento profissional e observacgGes
pertinentes e importantes sobre a execugac das atividades propostas:

= Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagdo e
orientagdes do Preparador Fisico lLucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

OlA 08/04/2021 - ATMIDADES ON LINE wa M
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% Andlises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microcicios anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos

treinos presenciais. 0 C &. 5 U 1 | V
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v Forma de Execucdo da Aclo/Atividade Proposta (Vdlel de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 & Sub 18).
4 Organizacdo, infraestrulura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Volei de Praia.

v Forma de Execugao da Agdo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

<% Atividades on line (em casa) em horério determinade pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacdes

pertinentes e imporiantes sobre a execucao das atividades propostas:
= Discussdc com o grupce sobre os sistemas de jogo dos
complexos KGO, Kl, Kil & Klll e andlises de estratégias usadas
pelas equipes do Minas e Praia nos jogos das finais da
Superliga Feminina Temporada 2020/2021 e trabalho com bola

com exercicios especificos de toque e manchete.

v Participagéo e orientagbes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnice e tatico conforme cada situacdo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das a¢des e logisticas
da programagdo diaria (do proximo dia) do microcicle com as respectivas
atividades ¢ objetivos.
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v Confrole de Participagdo/Comprovacdc de cada atleta na Realizagdo e
Execugio da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14},

» 1.2~ CONCLUSOES FINAIS:

v As agdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP} de forma _
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios. //
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