PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 08/03/2021 - 12/03/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagéo via Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagéo via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos

videos de instrugdo

videos de instrucéao

videos de instrucdo

videos de instrucéao

videos de instrucédo

Controle de bola

Footwork para as
paradas e saidas
associadas ao trabalho
de cognigao e agado

Automagéo do controle
de bola

Exercicios de
estabilidade articular
de pés e joelhos e
trabalho de pliometria

Coordenagao motora
para membros
inferiores

Controle de bola
associado a estimulo
de cognigéo e
acao/tomada de
decisdo

Coordenacdo motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Resisténcia muscular
de membros inferiores

Técnicas de
movimentacao
defensiva

Trabalho de paradas e
saidas associada a
cognigao e agao

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliacao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliacdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

DATA: 15/03/2021 - 19/03/2021
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mobilizagdo via Mobilizacdo via Mobilizagao via Mobilizagéo via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos

videos de instrugdo

videos de instrucédo

videos de instrucéo

WhatsApp e envio dos
videos de instrugdo

videos de instrugao

Estabilidade articular
de membros inferiores

Coordenagédo motora
para membros
inferiores (com bola de
meia)

Footwork voltado para
situacdo antes do
primeiro drible

Footwork voltado para
situagdo antes do
primeiro drible

Controle de bola

Resisténcia muscular
de abdémen e
membros inferiores

Exercicios voltados
para melhoria da
resisténcia muscular

Condicionamento fisico
e controle de bola
associado a cognigdo

Técnicas de salto e
trabalho de defesa

Controle de bola
associado ao trabalho
de cognigcéo e

de membros inferiores | e agdo/tomada de acgao/tomada de
decisdo decisao
Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das

atividades através de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliacao por video

atividades através de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliacdo por video

atividades através de
avaliagéo por video
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 22/03/2021 - 26/03/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagao via LUTO LUTO

WhatsApp e envio dos
videos de instrugao

WhatsApp e envio dos
videos de instrugdo

WhatsApp e envio dos
videos de instrugéo

Coordenacéo motora e
trabalho de agilidade

Coordenagao motora
voltada para membros
superiores

Coordenagédo motora
voltada para membros
inferiores e membros
superiores associados
ao trabalho de
cognicao e
acao/tomada de
decisdo

Controle de bola em
diferentes alturas

Técnicas de
amortecimento do salto

Coordenagao motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagado por video
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 29/03/2021 - 31/03/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizacao via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos

videos de instrugdo

videos de instrugdo

videos de instrucédo

Coordenagdo motora
voltada para membros
inferiores

Coordenagdo motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Coordenagao motora
voltada para membros
inferiores

Resisténcia muscular
de abddémen e
membros inferiores

Resisténcia muscular
de membros inferiores

Resisténcia aerdbica

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagcao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

PLANO DE TREINO

Mackenzie
Esporte Clube
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 01/04/20201 - 02/04/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagéo via Mobilizagéo via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos
videos de instrugdo videos de instrugao
Exercicios de Coordenacao motora
estabilidade articular para membros
de pés e joelhos e inferiores
trabalho de pliometria
Técnicas de | Trabalho de paradas e
movimentagéao | saidas associada a
defensiva cognicdo e acéo
Feedback das Feedback das
atividades através de atividades através de
avaliagdo por video avaliagao por video
DATA: 05/04/2021 - 09/04/2021
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagzo via Mobilizagao via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos

videos de instrugao

videos de instrugao

videos de instrugao

WhatsApp e envio dos
videos de instrugéo

videos de instrugéo

Automacédo do controle
de bola

Coordenacgao motora
para membros
inferiores (com bola de
meia)

Footwork voltado para
situacdo antes do
primeiro drible

Footwork voltado para
situacdo antes do
primeiro drible

Controle de bola

Resisténcia muscular
de membros inferiores

Exercicios voltados
para melhoria da
resisténcia muscular
de membros inferiores

Condicionamento fisico
e controle de bola
associado a cognigao
e acdo/tomada de
decisdo

Técnicas de salto e
trabalho de defesa

Controle de bola
associado ao trabalho
de cognicao e
acao/tomada de
decisdo

Feedback das
atividades através de
avaliagio por video

Feedback das
atividades através de
avaliacéo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliag&o por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video




PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 12/04/2021 - 16/04/2021 Esporte Clube
DESCRIGAC DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mobilizaco via Mobilizagao via Mobilizagdo via Mobilizagdo via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos
videos de instrucao videos de instrugéo videos de instrugao videos de instrugdo videos de instrugédo

Coordenagdo motora e
trabalho de agilidade

Coordenacao motora
voltada para membros
superiores

Coordenagéo mctora
voltada para membros
inferiores e membros
superiores associados
ao trabalho de
cognicdo e
acao/tomada de
decisdo

Estabilidade articular
de membros inferiores

| Footwork para as

| paradas e saidas

| associadas ao trabalho
de cognigéo e agao

Controle de bola em
diferentes alturas

Técnicas de
amortecimento do salto

Coordenagao motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Resisténcia muscular
de abdémen e
membros inferiores

Técnicas de
deslocamento
defensivo

Feedback das
atividades através de
avaliag&o por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades atraves de
avaliacao por video
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 19/04/2021 - 23/04/2021 Esporte Clube
DESCRI(}I\O DO TREINO
| Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagéo via Mobilizagao via Mobilizagao via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos

videos de instrucédo

videos de instrucao

videos de instrugdo

videos de instrugdo

videos de instrugao

Coordenacgéo motora
voltada para membros
inferiores

Coordenagéo motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Coordenagéo motora
voltada para membros
inferiores

Controle de bola

Footwork para as
paradas e saidas
associadas ao trabalho
de cognicédo e acdo

Resisténcia muscular
de abdomen e
membros inferiores

Resisténcia muscular
de membros inferiores

Resisténcia aerobica

Controle de bola
associado a estimulo
de cognicdo e
acao/tomada de
decisdo

Coordenagdo motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Feedback das
atividades através de
avaliacdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagZo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
avaliacdo por video

PLANO DE TREINO

Basquete

Sub-16

Wilson Felix

Mackenzie

26/04/2021 - 30/04/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagéo via Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagéo via

WhatsApp e envio dos
videos de instrugao

WhatsApp e envio dos
videos de instrugao

WhatsApp e envio dos
videos de instrugao

WhatsApp e envio das
videos de instrucdo

WhatsApp e envio dos
videos de instrugéo

Coordenagéo motora
de membros inferiores

Coordenagao motora
para membros
inferiores; agilidade

Controle de bola em
diferentes niveis

Automag&o do contrale
de bola

Coordenacéo motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Técnicas de arremesso
(empunhadura) +
controle de bola

Técnicas de controle
de bola

Controle de bola + bola
de ténis/meia

Resisténcia muscular
de membros infericres

Resisténcia muscular
de membros inferiores

Feedback das
atividades através de
avaliacdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliacao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
avaliag@o por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

1469




PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
' DATA: 03/05/2021 - 07/05/2021 Esporte Clube
' DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizacéo via Mobilizagdo via Mobiliza¢do via Mobilizagéo via Mobilizacio via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos

videos de instrugéo

videos de instrugéo

videos de instrugao

videos de instrugéo

videos de instrugéo

Estabilidade articular
de membros inferiores

Footwork para as
paradas e saidas
associadas ao trabalho

Automacao do controle
de bola

Exercicios de
estabilidade articular
de pés e joelhos e

Coordenacdo motora
para membros
infericres

de cognigdo e agdo trabalho de pliometria
Resisténcia muscular Técnicas de Resisténcia muscular Técnicas de Trabalho de paradas e
de abddmen e deslocamento de membros infericres | movimentacao saidas associada a
membros inferiores defensivo defensiva cogni¢do e acdo
Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das

atividades através de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliagio por video

atividades através de
avaliacao por video

atividades através de
avaliagdo por video

DATA: 10/05/2021 - 14/05/2021
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagdo via Mobilizacdo via Mobilizacdo via Mobilizago via Mobilizagéo via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos

videos de instru¢ao

videos de instrugéo

videos de instrugdo

videos de instrugéo

videos de instruco

Estabilidade articular
de membros infericres

Coordenagéo motora
para membros
inferiores (com bola de
meia)

Footwork voltado para
situagéo antes do
primeiro drible

Footwork voltado para
situagao antes do
primeiro drible

Controle de hola

Resisténcia muscular
de abdémen e
membros inferiores

Exercicios voltados
para melhoria da
resisténcia muscular
de membros inferiores

Condicionamento fisico
e controle de bola
associado a cognigdo
e agioftomada de
decisao

Técnicas de salto e
trabalho de defesa

Controle de bola
associado ao trabalho
de cognigéo e
agaoftornada de
decisdo

Feedback das
atividades através de
avaliagaoc por video

Feedback das
atividades atraves de
avaliagéo por video

Feedback das
atividades através de
avaliago por video

Feedback das
atividades através de
avaliagéo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 17/05/2021 - 21/05/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizacdo via Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizag&o via Mobilizagdo via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos

videos de instru¢do

videos de instrucdo

videos de instruga@o

videos de instrugao

videos de instrugao

Coordenacgdo motora e
trabalho de agilidade

Coordenagéo motora
voltada para membros
superiores

Coordenagdo motora
voltada para membros
inferiores @ membros
superiores associados
ao frabalho de

Estabilidade articular
de membros inferiores

Footwork para as
paradas e saidas
associadas ao trabalho
de cognigdo e acdo

coghicdo e
acdo/tomada de
decisdo
Controle de bola em Técnicas de Coordenacao motora Resisténcia muscular Técnicas de
diferentes alturas armortecimento do salto | voltada para membros | de abdémen e deslocamento
inferiores e superiores | membros inferiores defensivo
Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

atividades atraves de
avaliagao por video

atividades através de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliacdo por video

atividades através de
avaliacéio por video
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 24/05/2021 - 28/05/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mabilizagio via Mobilizag#o via Mobilizagdo via Mobilizac&o via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos

videos de instrugic

videos de instrugéo

videos de instrugdo

videos de instrugéo

videos de instrugéo

Coordenag&o motora
voltada para membros
inferiores

Coordenagdo motora
voltada para membros
inferiores & superiores

Coordenagdo motora
voltada para membros
inferiores

Controle de bola

Footwork para as
paradas e saidas
associadas ao trabalho
de cognigéo e agio

Resisténcia muscular
de abddmen e
membros infericres

Resisténcia muscular
de membros inferiores

Resisténcia aerébica

Controle de bola
associado a estimulo
de cognigéo e
acdoftomada de
deciséo

Coordenagéo motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliag8o por video

Feedback das
atividades através de
avaliagio por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

PLANO DE TREINO

Basquete
Sub-16
Wilson Felix Mackenzie
31/05/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizacao via
WhatsApp e envio dos

videos de instrugéo

Coordenagao motora
de membros inferiores

Técnicas de arremesso
{empunhadura) +
controle de bola

Feedback das
atividades através de
avaliagio por video
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 01/06/2021 - 04/06/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Exercicios de defesa: Exercicios de defesa: Arremesso em duplas | Arremesso em
- 1x1- Postura - Flutuagéo duplas
individual defensiva - Técnica individual
- Postura em relagéo (postura defensiva)
ao atacante e a cesta
Arremesso: Passe em contra- Fintas: Saida de Bloqueio
- series de 10 pra cada | ataque (3x0 finalizagdo | - Cross (frente) indireto e finalizagdes
em diferentes posigbes | em arremesso) - por tras variadas
de 2 ou 3 pontos - entre as pernas
- giro
Bloqueio: Arremessos: Passe: Coletivo:
- Direto (educativo | - 2 Pontos apds de - Passe em transigao - 4x4
seguido de finalizagdo) | parada de 1tempoe 2 | com finalizagéo
tempos blogueio indireto
Alemao: Alema&o: Coletivo:
3x3x3 - 4x4x4 - 5x5
DATA: 07/06/2021 -11/06/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Arremessos: Exercicios de defesa: Fintas: Fintas:
duplas - 2 Pontos - Flutuacéo - Cross (frente) - Cross (frente)
- Lance Livre - Técnica individual - por tras - por tras
- 3 pontos (postura defensiva) - entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro
Fintas: Saida de Blogueio Passe em contra- Saida de Blogueio Saida de Bloqueio
- Cross (frente) indireto e finalizagbes ataque (3x0 finalizagdo | indireto e finalizagdes indireto e finalizagdes
- por tras variadas em arremesso) variadas variadas
- entre as pernas
- giro
Passe: Alemao: Arremessos: Exercicio de 3x3 Exercicio de 3x3
- Passe em transi¢do | - 3x3x3 - 2 Pontos apos de (obrigatério uso (obrigatério uso

com finalizagao
bloqueio indireto

parada de 1 tempoe 2
tempos

blogueio indireto)

blogueio indireto)

Coletivo:
- 5x5

Alemao:
- 4x4x4

Reunido com atletas

Reunido com atletas
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 14/06/2021 - 18/06/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Exercicios de Blogueio: Exercicios de Fintas:
- Bandeja finalizag&o no poste | - Direto (Passe atras, finalizag@o apos - Cross (frente)
- 2 Pontos baixo. triangulagao) blogqueio direto - por tras
- Lance Livre - entre as pernas
- giro
Exercicios de defesa: | Blogueio: Exercicios de 2x1- 3x2 | Exercicios de defesa: Movimentagdes
- Técnica individual de | - Direto (finalizagéo -4x3 -5x4 (Denver Drill) | - Técnica coletiva de ofensivas:

defesa
- troca de marcagao

e passe direto pivd)

defesa
- troca de marcagéo

- Saida em transigéo
apoés rebote ofensivo.

- Lado da Ajuda - Lado da Ajuda
Bloqueio: Fintas: Arremessos: Bloqueio: Reunido com atletas
- direto (técnica) - Cross (frente) - 2 Pontos - Direto (Passe a frente,
- por tras - Lance Livre triangulacéo)
- entre as pernas - 3 Pontos
- giro
Alemao: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Alemao:
3x3x3 - 4x4 - 5x5 - 5x5 4x4x4
DATA: 21/06/2021 - 25/06/2021
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Exercicios de defesa: Amistoso: Exercicios de defesa: Exercicios de defesa:

numerica 3x2

duplas - Shell Drill Sub-15 x sub-16 - 1x1- Postura - Shell Drill
- Lado da ajuda individual defensiva - Lado da ajuda
- Defesa de poste - Postura em relagéo - Defesa de poste
baixo ao atacante e a cesta baixo
Passe: Arremessos: Arremesso: Arremessos:
- Passe em contra- - 2 Pontos - series de 10 pra cada | - 2 Pontos
ataque (8) com volta | - Lance Livre em diferentes posigbes | - Lance Livre
em vantagem - 3 pontos de 2 ou 3 pontos - 3 pontos

Movimentagoes Movimentagdes Bloqueio: Movimentagoes
ofensivas: ofensivas: - Direto (educativo | ofensivas:

- Sistema - Sistema seguido de finalizagdo) | - Sistema
Coletivo: Coletivo: Alemao: Coletivo:

- 5x5 - 5x5 3x3x3 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 28/06/2021 - 30/06/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO

Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Fundamentos: Arremessos:
- Bandeja - Passes (peito, - Bandeja
- 2 Pontos quicado e aberto) - 2 Pontos
- Lance Livre - Lance Livre

Exercicios de defesa:
- Técnica individual de
defesa

- troca de marcagéo

- Lado da Ajuda

Arremesso em duplas

- Flutuagao
- Técnica individual
(postura defensiva

Exercicios de defesa:

Exercicios de defesa:
- Técnica coletiva de
defesa.

Exercicios de 3x3

Exercicios de 1x1+1
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™ "\-.
MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: | Wilson Félix Mackenzie
DATA: 01/07/2021 - 02/07/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Fintas:
- Bandeja - Cross (frente)
- 2 Pontos - por tras
- Lance Livre - entre as pernas
- giro
Passe: Arremessos:
- Passe em contra- - Bandeja
ataque (8) - 2 Pontos
- Lance Livre
Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5
DATA: 05/07/2021 - 09/07/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Reunido com atletas | Exercicios de Fintas: Movimentagdes Fintas:
coordenacgao: - Cross (frente) ofensivas: - Cross (frente)
- escada de agilidade - por tras - 5 abertos - por tras
com bola - entre as pernas - entre as pernas
- giro _-giro
Fintas: Passe: Exercicios de Passe: Arremessos:
- Cross (frente) - Passe em contra- coordenagéo: - Passe em contra- - 2 Pontos
- por tras ataque (8) - escada de agilidade ataque (8) - Lance Livre
- entre as pernas com bola
- giro
Passe: Arremessos: Arremessos: Exercicios de 1x1 Coletivo:
- Passe em contra- - 2 Pontos - 2 Pontos - 5x5
ataque (8) - Lance Livre - Lance Livre
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Lance livre
- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5

1476




PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 12/07/2021 - 16/07/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Fintas: Exercicios de Fintas: Exercicios de Exercicios de 1x1
- Cross (frente) coordenagéo: - Cross (frente) coordenagao:
- por tras - escada de - por tras - escada de agilidade
- entre as pernas agilidade com bola - entre as pernas com bola
| -giro ; - giro .
Exercicios de 1x1 Passe: Exercicios de 1x1 Passe: Arremessos:
- Passe em contra- - Passe em contra- - 2 Pontos
ataque (8) ataque (8) - Lance Livre
Arremessos: Exercicio de defesa: | Arremessos: Trabalho coordenativo Arremessos:
- 2 Pontos - Flutuagéo - 2 Pontos - 2 pontos
- Lance Livre - Lance Livre - 3 pontos
Coletivo Coletivo Coletivo: Coletivo Coletivo meia quadra
-5x5 -5x5 - 5x5 - 5x5 -5x5
DATA: 19/07/2021 - 23/07/2021
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Exercicios de Fintas: Movimentagdes Fintas:
- 2 Pontos coordenagéo: - Cross (frente) ofensivas: - Cross (frente)
- Lance Livre - escada de agilidade - por tras - 5 abertos - por tras
com baola - entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro
Fintas: Passe: Exercicios de Passe: Arremessos:
- Cross (frente) - Passe em contra- coordenagéo: - Passe em contra- - 2 Pontos
- por tras ataque (8) - escada de agilidade ataque (8) - Lance Livre
- entre as pernas com bola
- giro
Passe: Arremessos. Arremessos: Exercicios de 1x1 Arremessos:
- Passe em contra- - 2 Pontos - 2 Pontos - 2 Pontos
ataque (8) - Lance Livre - Lance Livre - Lance Livre
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo
- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5




PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 26/7/2018 - 30/07/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Passe: Fintas: Exercicios de Fintas: Fintas:

- Passe em contra- - Cross (frente) coordenacéo: - Cross (frente) - Cross (frente)

ataque (8) - por tras - escada de agilidade | - por tras - por tras
- entre as pernas com bola - entre as pernas - entre as pernas
- giro : - giro - giro

Exercicio de defesa: Exercicios de 1x1 Passe: Exercicios de Exercicios de

- Flutuagéo - Passe em contra- coordenacao: coordenagao:

atague (8) - escada de agilidade | - escada de agilidade
com bola com bola

Coletivo: Arremessos: Exercicio de defesa: Passe: Passe:

- 5x5 - 2 Pontos - Flutuagéo - Passe em contra- - Passe em contra-
- Lance Livre ataque (8) ataque (8)

Lance livres Passe: Coletivo: Arremessos Competicdo de lance
- Passe em contra- | - 5x5 2 pontos livres
ataque (8) 3 pontos
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete |
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 02/08/2021 - 06/08/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta ' Quinta Sexta
Arremessos: Saidas: Exercicios de defesa: Fintas: Arremessos:
Duplas (variando - Cruzada - 2x2- Postura - Cross (frente) - Bandeja
posigao a cada - Aberta individual defensiva - por tras - 2 Pontos
arremesso. Ambas seguidas por - Postura em relagéo - entre as pernas - Lance Livre

finalizagdes variadas

ao atacante com bola e
sem bola

- giro

Exercicio de defesa: Movimentagao Arremessos: Exercicios de defesa: Exercicios de defesa:
- Técnica individual ofensiva: - 2 Pontos - Técnica coletiva - Técnica individual
-Lado da Ajuda - 4 abertos (bloqueios - Lance Livre -Lado da Ajuda de defesa
- dobras indiretos) - Bandeja - dobras - troca de marcagéo
- Lado da Ajuda
Movimentagdes Alemao: Coletivo: Paradas: Exercicios de defesa:
ofensivas: 4x4x4 - 5x5 (énfase | - 1 tempo - Técnica coletiva de
- 4 abertos defensiva) - 2 tempos defesa.
- Mackenzie Ambas seguidas de
finalizagdo
Coletivo: Reunidao com atletas Exercicios de defesa: Fintas: 5x5
- 5x5 - 2x2- Postura - Cross (frente)
individual defensiva - por tras
- Postura em relagdo - entre as pernas
ao atacante com bola e | - giro
sem bola
DATA: 09/08/2021 - 13/08/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Bloqueio: Exercicios de defesa: Passe: Amistoso
duplas - Indireto - Flutuagéo - Passe em contra- Mackenzie x Ginastico
- Técnica individual ataque (8) com volta
(postura defensiva) em vantagem
numeérica 3x2
Fintas: Arremessos: Bloqueio: Fintas:
- Cross (frente) - 2 Pontos - Indireto seguido de - Cross (frente)
- por tras - Lance Livre finalizagGes - por tras
- entre as pernas - 3 Pontos - entre as pernas
- giro - giro
Passe: Alemao Arremessos: Zona 1-1-3
- Passe em contra- - 4x4x4 - 2 Pontos apés de
ataque (3x0) parada de 1 tempo
- 2 Pontos apés parada
de 2 tempos
Coletivo: Aleméao Coletivo: Reuni&o com os
- 5x5 5x5 - 4x4 atletas
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Feélix Mackenzie
DATA: 16/08/2021 - 20/08/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Jogo contra Olympico | Fintas: Fintas: Exercicios de Arremessos:
azul - Cross (frente) - Cross (frente) coordenagao: Duplas (variando
- por tras - por tras - escada de agilidade posigdo a cada
- entre as pernas - entre as pernas com bola arremesso
- giro - giro g
Fundamento: Exercicios de 3x2 Passe: Movimentagdes
- Mudanga de - Passe em contra- ofensivas:
diregdo com ataque (fazendo 4 - Saida em transig&o
variagdo de abertos) apos rebote defensivo
finalizagao e chegada em 4
abertos
Saida de Blogueio Arremessos: Coletivo: Reunido com atletas
indireto e - 2 Pontos - 5x5
finalizagdes variadas | - Lance Livre
Jogo treino: Coletivo: Coletivo:
Sub-14 x sub-15 - 5x5 - 3x3
DATA: 23/08/2021 - 27/08/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Movimentagdes Movimentagdes Jogo contra minas Jogo contra o
Duplas (variando ofensivas: ofensivas: Olympico azul
posigéo a cada - 4 abertos - Saida em transigdo
arremesso - Mackenzie apos rebote defensivo
Fintas: Exercicios de defesa: Exercicios de 2x1+1
- Habilidades - Flutuagao

seguidas por
variadas finalizacGes

- Técnica coletiva

Passe: Arremessos: Arremessos:
- Passe em contra- - 2 Pontos - 2 Pontos
ataque com volta em | - Lance Livre - Lance Livre
3x2 - 3 pontos
Coletivo: Coletivo: Alemao:

- 5x5 - 5x5 3x3x3
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: WilsonFelix Mackenzie
DATA: 30/08/2021 - 31/08/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremessos:; Saidas: '
Duplas (variando - Cruzada
posigéo a cada - Aberta
arremesso. Ambas seguidas por
finalizagdes variadas
Exercicio de defesa: Movimentagéo
- Técnica individual ofensiva:
-Lado da Ajuda - 4 abertos (bloqueios
- dobras indiretos)
Movimentagoes Alemao:
ofensivas: 4x4x4
- 4 abertos
- Mackenzie
Coletivo: 5x5
- 5x5
Vv
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: | Wilson Félix Mackenzie
DATA: 01/09/2021 - 03/09/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremesso em duplas Arremesso em duplas Arremesso em
duplas.
Fintas: Defesa: Movimentagéo
- Cross (frente) - Box out ofensiva:
- por tras - 5 abertos
- entre as pernas - 4 abertos
- giro - Fundo e lateral
Defesa: Fintas: Defesa:
- Box out - Cross (frente) - Box out
- por tras
- entre as pernas
- giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5 - 5x5
DATA: 06/09/2021 - 10/09/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Arremesso em duplas Arremesso em duplas. | Arremesso em duplas
duplas
Fintas: Defesa: Movimentagao Fintas:
- Cross (frente) - Box out ofensiva: - Cross (frente)
- por tras - 5 abertos - por tras
- entre as pernas - 4 abertos - entre as pernas
- giro - Fundo e lateral - giro.
Defesa: Fintas: Defesa: Defesa:
- Box out - Cross (frente) - Box out - Box out
- por tras
- entre as pernas
- giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 13/09/2021 - 17/09/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Arremesso em duplas

Arremesso em duplas

Arremesso em duplas

Arremesso em duplas

Fintas:
- Cross (frente)

Arremesso em duplas
(drible, parada e

Fintas:
- Cross (frente)

Fintas:
- Cross (frente)

Fintas:
- Cross (frente)

- por tras g"eme???) duo - por tras - por tras - por tras
- entre as pernas c:n";';e d'jgg upia - entre as pernas - entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro - giro - giro
Defesa: Fundamentos coletivos | Defesa: Defesa: Defesa:
- Box out da_dg;esa individual: - Box out - Box out - Box out
- aju
-ﬂdtuat;éo
- Rotacao defensiva
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5
DATA: 20/09/2021 - 24/09/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Arremesso em duplas Arremesso em duplas Arremesso em duplas Arremesso em duplas
duplas
Fintas: Defesa: Fintas: Defesa: Fintas:
- Cross (frente) - Box out - Cross (frente) - Box out - Cross (frente)
- por tras - por tras - por tras
- entre as pernas - entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro - giro
Defesa: Fintas: Defesa: Fintas: Defesa:
- Box out - Cross (frente) - Box out - Cross (frente) - Box out
- por tras - por tras
- entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 27/09/2021 - 30/09/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremesso em duplas | Arremesso em duplas | Arremessos: Exercicios de defesa:
- Bandeja - Flutuago
- 2 Pontos - Técnica individual
- Lance Livre (postura defensiva)
Fintas: Defesa: Fundamentos Movimentagdes
- Cross (frente) - Box out coletivos da defesa ofensivas:
- por tras individual: - 4 baixo
- entre as pernas - ajuda - 4 abertos
- giro -flutuagéo - box
- Rotacdo defensiva
Defesa: Fintas: Arremessos: Arremessos:
- Box out - Cross (frente) - 2 Pontos - 2 Pontos apés de
- por tras - Lance Livre parada de 1 tempo
- entre as pernas
- giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5 5x5 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: | Wilson Félix Mackenzie
DATA: 01/10/2021 Esporte Clube
DESCRICﬁO DO TREINO
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em
duplas.
Movimentagao
ofensiva:
- 5 abertos
- 4 abertos
- Fundo e lateral
Defesa:
- Box out
Coletivo:
- 5x6
DATA: 04/10/2021 - 18/10/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Arremesso em duplas Arremesso em duplas Arremesso em duplas. | Arremesso em duplas
duplas
Fintas: Fintas: Defesa: Movimentagao Fintas:
- Cross (frente) - Cross (frente) - Box out ofensiva: - Cross (frente)
- por tras - por tras - 5 abertos - por tras
- entre as pernas - entre as pernas - 4 abertos - entre as pernas
| - giro - giro - Fundo e lateral - giro
Defesa: Defesa: Fintas: Defesa: Defesa:
- Box out - Box out - Cross (frente) - Box out - Box out
- por tras
- entre as pernas
- giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x6 - 5x5 - 5x6 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 11/10/2021 - 15/10/2021 Esporte Clube
DESCRICKO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremesso em duplas | Bate bolas Arremesso em duplas Arremesso em duplas Arremesso em duplas
Fintas: Arremesso em duplas | Fintas: Fintas: Fintas:
- Cross (frente) (drible, parada e - Cross (frente) - Cross (frente) - Cross (frente)
- por tras arremesso) - por tras - por tras - por tras
Competigdo dupla
- entre as pernas - entre as pernas - entre as pernas - enfre as pernas
; contra dupla X . 3
- giro - giro - giro - giro
Defesa: Fundamentos coletivos | Defesa: Defesa: Defesa:
- Box out da'dsfesa individual: - Box out - Box out - Box out
- ajuda
-flutuagao
- Rotacao defensiva
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5
DATA: 18/10/2021 - 22/10/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Arremesso em duplas Arremesso em duplas Arremesso em duplas Arremesso em duplas
duplas
Fintas: Defesa: Fintas: Defesa: Fintas:
- Cross (frente) - Box out - Cross (frente) - Box out - Cross (frente)
- por tras - por tras - por tras
- entre as pernas - entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro - giro
Defesa: Fintas: Defesa: Fintas: Defesa:
- Box out - Cross (frente) - Box out - Cross (frente) - Box out
- por tras - por tras
- entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5
S 2
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 25/10/2021 - 29/10/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremesso em duplas Arremesso em duplas | Arremessos: Exercicios de defesa: | Arremesso em duplas
- Bandeja - Flutuagao
- 2 Pontos - Técnica individual
- Lance Livre (postura defensiva)
Fintas: Defesa: Fundamentos Movimentagdes Fintas:
- Cross (frente) - Box out coletivos da defesa ofensivas: - Cross (frente)
- por tras individual: - 4 baixo - por tras
- entre as pernas - ajuda - 4 abertos - entre as pernas
- giro -flutuagdo - box - giro
- Rotacdo defensiva
Defesa: Fintas: Arremessos: Arremessos: Defesa:
- Box out - Cross (frente) - 2 Pontos - 2 Pontos apés de - Box out
- por tras - Lance Livre parada de 1 tempo
- entre as pernas
- giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5 5x5 - 5x5 - 5x5




PLANO DE TREINO

v
£ ",

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 01/11/2021 - 05/11/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Folga: Feriado Folga: Feriado Exercicios de defesa: Exercicios de Exercicios de defesa:
- 3x3- Postura coordenagéo: - Técnica coletiva de
individual defensiva - escada de agilidade defesa
atacante sem bola com bola - Ladoe ajuda
- Postura em reiacgéio - Sheli Drill
ao atacante e a cesta
- Linha do passe
Arremessos: Passe: Movimentagdes
- 2 Pontos - Passe em contra- ofensivas:
- Lance Livre ataque {fazendo 4 - Passe e cone
- Bandeja abertos) - 4 abertos
- 4 baixo
Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 4x4 - 5x6
Reunido com atletas
DATA: 08/11/2021 - 12/11/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremessos; Arremesso em dupla Movimentacdes Exercicios de defesa: Movimentagoes
- Bandeja ofensivas: - Fiutuagao ofensivas:
- 2 Pontos - 4 abertos - Técnica individual - 5 abertos
- Lance Livre - 4 baixo (postura defensiva)
Passe: Movimentagdes Passe: Movimentagées Passe;
- Passe em contra- ofensivas: - Passe em contra- ofensivas: - Passe em contra-
ataque (8)/ volta - Passe e corte ataque (8) com voltaem | - 4 abertos atague (8) com volta
vantagem numérica | - 4 abertos vantagem numérica 3x2 | - 4 baixo em vantagem
2x1 - 4 baixo numerica 3x2
Coletivo: Exercicio de defesa: Exercicios de 1x1 Arremessos: Exercicios de 1x1
- 5x5 - Troca

- 2 Pontos apés de

- Ajuda parada de 2 tempos
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Reuniao com atletas
- 5x5 - 5x5 - &x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 15/11/2021 - 19/11/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Exercicios de defesa: | Saidas Fintas: Exercicios de defesa: Arremesso em duplas.
- 2x2- Postura - Cruzada - Cross (frente) - Flutuagao
individual defensiva - Aberta - por tras - Técnica individual
atacante sem bola - entre as pernas (postura defensiva)
- Postura em relagéo Seguidas de - giro
20 atacante e a cesta finalizagdes variadas
Arremessos: Movimentagéo Arremessos: Movimentagdes Exercicio de defesa:
- 2 Pontos ofensiva: - 2 Pontos ofensivas: - Flutuacdo
- Lance Livre - 4 abertos - Lance Livre - 4 abertos - lado ajuda
- Bandeja - 4 baixos - 4 baixo - Troca
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Arremessos; Coletivo;
- 5x5 3x3 - 5x5 - 2 Pontos apds de - 5x5
parada de 2 tempos
Reunida com atletas Coletivo: Arremesso em duplas.
- x5
DATA: 22/11/2021 - 26/ 11/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Reunido com atletas | Exercicios de Arremessos em duplas Exercicios de defesa: Fintas:
coordenacéo: - 2x2- Postura - Cross (frente)
- escada de agilidade individual defensiva - por tras

com bola

atacante sem bola
- Postura em relagio
ao atacante e a cesta

- entre as pernas
- giro

Fintas:; Passe: Movimentages Arremessos: Exercicios de defesa:
- Habilidades - Passe em contra- ofensivas: - 2 Pontos - Técnica Individual
seguidas por ataque (8) - lateral/ fundo - Lance Livre -Lado da Ajuda
variadas finalizagées - 4 abertos - Bandeja

- 4 baixo
Contra-ataque: Airemessos em duplas | Exercicios de defesa: Coletivo: Paradas:
- 5x0 - Técnica coletiva de - 5x5 - 1 tempo
- Bx5 defesa - 2 tempos

- Lado ajuda

- Shell Drill
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Reunifo com atletas
- 5x5 - 3x3 - 5x5
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PLANO DE TREINO

Brasileiro Interclubes
sub-16

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 29/11/2021 - 30/11/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Campeonato Brasileiro | Campeonato
Interclubes sub-16
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 01/12/2021 - 03/12/2021 Esporte Clube
DESCRICﬂO DO TREINO
Segunda Terca | Quarta Quinta Sexta
Campeonato Campeonato Campeonato
Interclubes de Interclubes de Interclubes de
Basquete sub-16 Basquete sub-16 Basquete sub-16
DATA: 06/12/2021 - 10/12/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta |
Arremessos: Arremesso em dupla Movimentagées Exercicios de defesa: Movimentagdes
- Bandeja ofensivas: - Flutuacao ofensivas:
- 2 Pontos - 4 abertos - Técnica individual - 5 abertos
- Lance Livre - 4 baixo (postura defensiva)
Passe: Movimentacoes Passe: Movimentagdes Passe:

- Passe em contra- ofensivas: - Passe em contra- ofensivas: - Passe em contra-
ataque (8)/ volta - Passe e corte ataque (8) com volta em | - 4 abertos ataque (8) com volta
vantagem numeérica | - 4 abertos vantagem numeérica 3x2 | - 4 baixo em vantagem

2x1 - 4 baixo numerica 3x2
Coletivo: Exercicio de defesa: Exercicios de 1x1 Arremessos: Exercicios de 1x1

- 5x5 - Troca - 2 Pontos apos de

- Ajuda parada de 2 tempos
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Reunido com atletas
- x5 - 5x5 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 13/12/2021 - 17/12/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Exercicios de defesa: | Arremesso em Fintas: Exercicios de defesa: Saidas:

- 2x2- Postura duplas. - Cross (frente) - Flutuagéo - Cruzada

individual defensiva - por tras - Técnica individual - Aberta

atacante sem bola - entre as pernas (postura defensiva)

- Postura em relagao - giro Seguidas de

ao atacante e a cesta finalizagdes variadas

Arremessos: Exercicio de defesa: | Arremessos: Movimentagdes Movimentagéo

- 2 Pontos - Flutuagéo - 2 Pontos ofensivas: ofensiva:

- Lance Livre - lado ajuda - Lance Livre - 4 abertos - 4 abertos

- Bandeja - Troca - 4 baixo - 4 baixos

Coletivo: Coletivo: Coletivo: Arremessos: Coletivo:

- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 2 Pontos apés de 3x3
parada de 2 tempos
Coletivo: Reunido com atletas
- 5x5

DATA: 20/12/2021 - 21/12/2021
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Peneirada Confraternizagéo de

fim de ano
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Rafael Claudio De Oliveira Mackenzie
DATA: 03/01/2022 - 07/01/2022 Esporte Clube
DESCRICKO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Férias Férias Férias Férias Férias
DATA: 10/01/2022 - 14/01/2022
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Férias Férias Férias Férias Férias

1493




MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Rafael Claudio De Oliveira Mackenzie
DATA: 17/01/2022 - 21/01/2022 Esporte Clube
DESCRICﬂO DO TREINO
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Férias Férias Férias Férias Férias
DATA: 24/01/2022- 28/01/2022
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Testes: Fisicos,
fisioterapicos e
fundamentos

Testes: Fisicos,
fisioterapicos e
fundamentos

fisioterapicos e
fundamentos

Testes: Fisicos,

Testes: Fisicos,

fisioterapicos e
fundamentos

Testes: Fisicos,
fisioterapicos e
fundamentos

Z 4
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Rafael Cldudio De Oliveira Mackenzie
DATA: 31/01/2020 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Exercicios de
coordenagao:

- escada de agilidade
com bola

Passe:
- Passe em contra-
ataque (8)

Arremessos:
- Bandeja
- 2 Pontos
- Lance Livre

Reunido com atletas
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Rafael Cldudio De Oliveira Mackenzie
DATA: 01/02/2022 - 04/02/2022 - Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremesso em duplas. | Arremesso: Arremesso em duplas | Arremesso em
- series de 10 pra cada duplas
em diferentes posicdes
de 2 ou 3 pontos
Movimentagao Movimentacao Movimentagéo Saida de Bloqueio
ofensiva: ofensiva: ofensiva: indireto e finalizagdes
- Sistema - Saida em transigdo - Sistema variadas
apos rebote ofensivo
Coletivo: Coletivo: Bloqueio: Coletivo:
- 5x5 5x5 - Indireto (educativo - 4x4
seguido de finalizag&o)
- Direto (educativo
seguido de finalizagdo)
Reunido com atletas Coletivo:
5x5
DATA: 07/02/2022 - 11/02/2022
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Arremessos: Exercicios de defesa: Arremesso em duplas Fintas:
duplas - 2 Pontos - Flutuagéo - Cross (frente)
- Lance Livre - Técnica individual - por tras
- 3 pontos (postura defensiva) - entre as pernas
- giro
Fintas: Saida de Blogueio Passe em contra- Movimentagéo Saida de Bloqueio
- Cross (frente) indireto e finalizagdes ataque (3x0 finalizagdo | ofensiva: indireto e finalizagoes
- por tras variadas em arremesso) - Sistema variadas
- entre as pernas
- giro
Passe: Aleméo: Arremessos: Bloqueio: Exercicio de 3x3
- Passe em transigdo | - 3x3x3 - 2 Pontos ap6s de - Indireto (educativo (obrigatorio uso

com finalizagdo
bloqueio indireto

parada de 1 tempo e 2
tempos

seguido de finalizagao)
- Direto (educativo
seguido de finalizagao)

bloqueio indireto)

Coletivo:
- 5x5

Alemao:
- 4x4x4

Coletivo:
5x5

Reunido com atletas
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PLANO DE TREINO

e

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Rafael Cldudio De Oliveira Mackenzie
DATA: 14/02/2022 - 18/02/2022 Esporte Clube
DESCRI(;I"\O DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Exercicios de Blogueio: Exercicios de Fintas:
- Bandeja finalizagdo no poste | - Direto (Passe atras, finalizagdo apos - Cross (frente)
- 2 Pontos baixo. triangulagéo) bloqueio direto - por tras
- Lance Livre - entre as pernas
- giro
Exercicios de defesa: | Bloqueio: Exercicios de 2x1- 3x2 | Exercicios de defesa; Movimentagdes
- Técnica individual de | - Direto (finalizagdo | -4x3 -5x4 (Denver Drill) | - Técnica coletiva de ofensivas:

defesa
- troca de marcagéo

e passe direto pivd)

defesa
- troca de marcagéo

- Saida em transigdo
apods rebote ofensivo.

- Lado da Ajuda - Lado da Ajuda
Bloqueio: Fintas: Arremessos: Bloqueio: Reunido com atletas
- direto (técnica) - Cross (frente) - 2 Pontos - Direto (Passe a frente,
- por tras - Lance Livre triangulacéo)
- entre as pernas - 3 Pontos
- giro
Aleméo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Alemao:
3x3x3 - 4x4 - 5x5 - 5x5 4x4x4
DATA: 21/02/2022 - 25/02/2022
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta

Arremesso em

Exercicios de defesa:

Exercicios de

Exercicios de defesa:

Exercicios de defesa:

duplas - Shell Drill finalizagédo apos - 1x1- Postura - Técnica individual de
- Lado da ajuda bloqueio direto individual defensiva defesa
- Defesa de poste - Postura em relagéo - troca de marcagao
baixo ao atacante e a cesta - Lado da Ajuda

Passe: Arremessos: Exercicios de defesa: Arremesso: Fintas:

- Passe em contra- - 2 Pontos - Técnica coletiva de - series de 10 pra cada | - Habilidades seguidas

ataque (8) com volta | - Lance Livre defesa em diferentes posigdes | por variadas

em vantagem - 3 pontos - troca de marcagao de 2 ou 3 pontos finalizagbes

numerica 3x2 - Lado da Ajuda

Movimentagdes Movimentagdes Blogueio: Bloqueio: Movimentagdes

ofensivas: ofensivas: - Direto (Passe afrente, | - Direto (educativo | ofensivas:

- Sistema - Sistema triangulacéo) seguido de finalizacdo) | - Sistema

Coletivo: Coletivo: Coletivo: Alemao: Coletivo:

- 5x5 - 5x5 - 5x5 3x3x3 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-16
TECNICO
RESPONSAVEL: Rafael Cldudio De Oliveira Mackenzie
DATA: 28/02/2022 Esporte Clube
DESCRICI\O DO TREINO

Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Feriado
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PLANO DE TREINO
MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 04/01/2021 - 08/01/2021 Esporte Clube
DESCRIGAQ DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Coordenagdo motora Controle de bola em Técnicas de Coordenagio motora Resisténcia muscular

voltada para membros
superiores

diferentes alturas

amortecimento do salto

voltada para membros
inferiores e superiores

de abdomen e
membros inferiores

Técnicas de
amortecimento do salto

Coordenagaoc motora
para membros
inferiores (com bola de
meia)

Foofworik voltado para
situacdo antes do
primeiro drible

Footwork voltado para
situac@o antes do
primeiro drible

Controle de bola

Feedback das
atividades atraves de

Exercicios voltados
para melhoria da

Condicicnamento fisico
e controle de bola

Técnicas de salto e
trabalho de defesa

Controie de bola
associado aoc frabalho

avaliagéo por video resisténcia muscular associado a cogni¢éo de cognigéic e
de membros inferiores | e agdoftomada de agao/tomada de
decisdo deciséo
Trabalho de paradas € | Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das

saidas associada a
cognigéo e agéo

atividades através de
avaliacio por video

atividades através de
avalia¢do por video

atividades através de
avaliagao por video

atividades através de
avaliagdo por video

DATA: 11/01/2021 - 15/01/2021
Segunda Terca Quarta Quinta Sextia
Mobilizagao via Mobilizago via Mobilizagdo via Mobilizagao via Mobilizagao via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp ¢ envio dos | WhatsApp e envio dos

videos de instrugéo

videos de instrugéo

videos de instrugéo

videos de instrugdo

videos de instrugéo

Coordenagéo motora e
trabalho de agilidade

Cocrdenagio motora
voltada para membros
superiores

Coordenagdo motora
voltada para membros
inferiores e membros

Estabilidade articular
de membros inferiores

Footwork para as
paradas ¢ saidas
associadas ao trabalho

superiores associados de cognigéo e acéao
ao trabalho de
cognicao e
agio/tomada de
deciséo
Controle de bola em Técnicas de Coordenagdo motora Resisténcia muscular Técnicas de
diferentes alturas amortecimento do salto | voltada para membros | de abdémen e deslocamento
inferiores e superiores | membros inferiores defensivo
[ .
'!/. ".-‘\«"
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Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagéo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
alividades através de
avaliagfo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagBo por video

PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 18/01/2021 - 22/01/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagdo via Mobilizagdo via Mobilizago via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos

videos de instrugéo

videos de instrugéo

videos de instrugé@o

videos de instrugao

videos de instrugao

Coordenagio motora e
trabalho de agilidade

Coordenagio motora
voltada para membros
superiores

Coordenagio motora
voltada para membros
inferiores @ membros

Estabilidade articular
de membros inferiores

Footwork para as
paradas e saidas
associadas ao trabalho

superiores associados de cognigdo e agao

ao trabalho de

cognigao e

agdoftomada de

deciséo
Controle de bola em Técnicas de Coordenagéo motora Resisténcia muscular Técnicas de
diferentes alturas amortecimento do salto | voltada para membros | de abdémen e deslocamento

inferiores e superiores | membros inferiores defensivo
Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das

atividades atraves de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliacéo por video

atividades através de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliagéo por video




PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzlie
DATA: 25/01/2021 - 29/01/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagdo via Mobilizagéo via Mobilizagdo via Mobilizagéo via Mobilizagfo via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos

videos de instrugéo

videos de instrugéo

videos de instrugéo

videos de insirugéo

videos de instrugéo

Coordenagdo motara
voltada para membros
inferiores

Coordenagdo motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Coordenagao motora
voltada para membros
inferiores

Controle de bola

Footwork para as
paradas e saidas
associadas ao trabalho

atividades através de
avaliagio por video

atividades através de
avaliagao por video

atividades através de
avaliago por video

atividades através de
avaliaggo por video

de cognigéo e agéo
Resisténcia muscular Resisténcia muscular Resisténcia aerdbica Controle de bola Coordenagio motora
de abdémen e de membros inferiores associado a estimulo voltada para membros
membros inferiores de cognigéo e inferiores e superiores
acao/tomada de
decisdo
Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das

atividades atraves de
avaliagéo por video
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 01/02/2021 - 05/02/2021 Esporte Clube
DESCRICﬂO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Movimentagédo Movimentacéo Movimentacao Movimentagao
- 2 Pontos ofensiva: ofensiva: ofensiva: ofensiva:
- Lance Livre. - 5 abertos - 5 abertos - 5 abertos - 5 abertos
Movimentacao Passe: Passe: Exercicio de defesa: Arremessos:
ofensiva: - Passe em contra- - Passe em contra- - Flutuagao - Bandeja
- Fundo bola triangulo. | ataque (8) ataque (8) - 2 Pontos
- Lance Livre
Movimentacao: Arremessos: Arremessos: Passe: Fintas:
5x0 - 2 Pontos - 2 Pontos - Passe em contra- - Cross (frente)
- Lance Livre - Lance Livre ataque (8) - por tras
- entre as pernas
- giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
5x5 - 5x5 - 5x5 5x5 Alemao 5x5
DATA: 08/02/2021 - 12/02/2021
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Movimentag&o: Exercicios de Exercicios de 1x1 Exercicios de Fintas:
5x0 coordenacao: coordenacao: - Cross (frente)
- escada de agilidade - escada de agilidade - por tras
com bola com bola - entre as pernas
- giro
Fintas: Passe: Exercicios de Passe: Arremessos:
- Cross (frente) - Passe em contra- coordenagao: - Passe em contra- - 2 Pontos
- por tras ataque (8) - escada de agilidade ataque (8) - Lance Livre
- entre as pernas com bola
| - giro
Arremessos: Exercicios de 1x1 Movimentagtes Exercicios de 1x1 Coletivo:
- 2 Pontos ofensivas: - 5x5
- Lance Livre - 5 abertos
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5 5x5
]
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 17/02/2020 - 19/02/2021 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Movimentagdo Arremessos: Exercicios de 1x1
ofensiva: - 2 Pontos
- Fundo bola x - Lance Livre.
Passe: Movimentagao Arremessos:
- Passe em contra- ofensiva: - 2 Pontos
ataque (8) - Fundo bola triangulo. | - Lance Livre
Arremessos: Movimentacao: Coletivo:
- 2 Pontos 5x0 - 5x5
- Lance Livre
Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 5x5 4X4

DATA: 22/02/2021 - 26/02/2021

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Arremessos: Movimentagao Movimentacgao ofensiva: | Movimentagéo Movimentacgao

- 2 Pontos ofensiva: ofensiva: ofensiva:

1504
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- Lance Livre. - 5 abertos - 5 abertos - 5 abertos - 5 abertos
Movimentagéo Passe: Passe: Exercicio de defesa: Arremessos:
ofensiva: - Passe em contra- - Passe em contra- - Flutuagéo - Bandeja
- Fundo bola ataque (8) ataque (8) - 2 Pontos
triangulo. - Lance Livre
Movimentacao: Arremessos: Arremessos: Passe: Fintas:
5x0 - 2 Pontos - 2 Pontos - Passe em contra- - Cross (frente)
- Lance Livre - Lance Livre ataque (8) - por tras
- entre as pernas
- giro
MODALIDADE:
CATEGORIA:
TECNICO
RESPONSAVEL:
DATA:

1505




PLANO DE TREINO
MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 08/03/2021 - 12/03/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizago via Mobilizagao via Mobilizagdo via Mobilizagao via Mobilizagéo via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos

videos de instrugao

videos de instrugdo

videos de instrugdo

videos de instrucdo

videos de instrugdo

Controle de bola

Footwork para as
paradas e saidas
associadas ao trabalho
de cognigdo e agdo

Automagao do controle
de bola

Exercicios de
estabilidade articular
de pés e joelhos e
trabalho de pliometria

Coordenagdo motora
para membros
inferiores

Controle de bola Coordenagdo motora Resisténcia muscular Técnicas de Trabalho de paradas e
associado a estimulo voltada para membros | de membros inferiores | movimentagdo saidas associada a
de cognigdo e inferiores e superiores defensiva cognigdo e agado

acao/tomada de
decisdo

Feedback das
atividades através de
avaliagd@o por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

DATA: 15/03/2021 - 19/ 03/2021
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagéo via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos

videos de instrugdo

videos de instrugéo

videos de instrugéo

videos de instrugio

videos de instrugdo

Estabilidade articular
de membros inferiores

Coordenacao motora
para membros
inferiores (com bola de
meia)

Footwork voltado para
situagdo antes do
primeiro drible

Footwork voltado para
situacdo antes do
primeiro drible

Controle de bola

Resisténcia muscular
de abdémen e
membros inferiores

Exercicios voltados
para melhoria da
resisténcia muscular
de membros inferiores

Condicionamento fisico
e controle de bola
associado a cognigao
e acgdo/tomada de
decisdo

Técnicas de salto e
trabalho de defesa

Controle de bola
associado ao trabalho
de cognigdo e
acao/tomada de
decisdo

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagcao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 22/03/2021 - 26/03/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagéo via LUTO LUTO
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos
videos de instrugao videos de instrugao videos de instrugdo
Coordenagdo motora e | Coordenagado motora Coordenacéo motora
trabalho de agilidade voltada para membros | voltada para membros
superiores inferiores e membros
superiores associados
ao trabalho de
cognigédo e
acdo/tomada de
decisdo
Controle de bola em Técnicas de Coordenagdo motora
diferentes alturas amortecimento do salto | voltada para membros
inferiores e superiores
Feedback das Feedback das Feedback das
atividades através de atividades através de atividades através de
avaliagao por video avaliacdo por video avaliagdo por video
~
/
-7 _
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 29/03/2021 - 31/03/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
| Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizacao via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos

videos de instrugdo

videos de instrucéo

videos de instrugao

Coordenagéao motora
voltada para membros
inferiores

Coordenagao motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Coordenagéo motora
voltada para membros
inferiores

Resisténcia muscular
de abddémen e
membros inferiores

Resisténcia muscular
de membros inferiores

Resisténcia aerdbica

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliacdo por video

PLANO DE TREINO

Mackenzie
Esporte Clube
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 01/04/20201 - 02/04/2021 Esporte Clube
DESCRICEO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagéo via Mobilizagao via
WhatsApp e envio dos : WhatsApp e envio dos
videos de instrugao | videos de instrugao
Exercicios de Coordenagéo motora
estabilidade articular para membros
de pés e joelhos e inferiores
trabalho de pliometria
Técnicas de Trabalho de paradas e
movimentagédo saidas associada a
defensiva cognigao e agao
Feedback das Feedback das
atividades atraves de atividades através de
avaliacao por video avaliagao por video
DATA: 05/04/2021 - 09/04/2021
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagéo via Mobilizagéo via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos

videos de instrucao

videos de instrugdo

videos de instrugao

videos de instrugéo

videos de instrugao
|

Automacao do controle
de bola

Coordenagao motora
para membros
inferiores (com bola de
meia)

Footwork voltado para
situacao antes do
primeiro drible

Footwork voltado para
situagao antes do
primeiro drible

Controle de bola

Resisténcia muscular
de membros inferiores

Exercicios voltados
para melhoria da

Condicionamento fisico
e controle de bola

Técnicas de salto e
trabalho de defesa

Controle de bola
associado ao trabalho

atividades através de
avaliacdo por video

atividades através de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliagao por video

atividades através de
avaliagdo por video

resisténcia muscular associado a cogni¢édo de cognigdo e
de membros inferiores | e agdo/tomada de acdo/tomada de
decisdo decisdo
Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das

atividades através de
avaliagao por video
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videos de instrugdo

videos de instrugao

videos de instrugdo

videos de instrugdo

PLANO DE TREINO
MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 12/04/2021 - 16/04/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
| Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagéo via Mobilizagao via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos

videos de instrugdo

Coordenacao motora e
trabalho de agilidade

Coordenagao motora
voltada para membros
superiores

Coordenagéo metora
voltada para membros
inferiores e membros
superiores associados
ao trabalho de

Estabilidade articular
de membros inferiores

Footwork para as
|paradas e saidas
associadas ao trabalho
de cognigao e agéo

cognigcado e

acdo/tomada de

decisdo
Controle de bola em Técnicas de Coordenagéo motora Resisténcia muscular Técnicas de
diferentes alturas amortecimento do salto | voltada para membros | de abdémen e deslocamento

inferiores e superiores | membros inferiores defensivo
Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das

atividades através de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliagao por video

atividades através de
avaliagéo por video

atividades através de
avaliagédo por video

atividades através de
avaliagao por video
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 19/04/2021 - 23/04/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
| Segunda Terca Quarta Quinta | Sexta
Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagdo via Mobilizagao via } Mobilizagdo via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos

videos de instrugéo

videos de instrucao

videos de instruzdo

videos de instrucdo

videos de instrugao

Coordenagao motora
voltada para membros
inferiores

Coordenagao motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Coordenagao motora
voltada para membros
inferiores

Controle de bola

Footwork para as
paradas e saidas
associadas ao trabalho
de cognicéo e acéo

Resisténcia muscular
de abddmen e
membros inferiores

Resisténcia muscular
de membros inferiores

Resisténcia aerobica

Controle de bola
associado a estimulo
de cognicdo e
acao/tomada de
decisdo

Coordenagéo motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Feedback das
atividades através de
avaliacdo por video

Feedback das
atividades atraves de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagZo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
| avaliag&o por video

PLANO DE TREINO

WhatsApp e envio dos
videos de instrugao

WhatsApp e envio dos
videos de instrugdo

WhatsApp e envio dos
videos de instrugéo

WhatsApp e envio dos
videos de instrugao

Basquete
Sub-17
Wilson Felix Mackenzie
26/04/2021 - 30/04/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagao via Mobilizagéo via

WhatsApp e envio dos
videos de instrugéo

Coordenagao motora
de membros inferiores

Coordenacgdo motora
para membros
inferiores: agilidade

Controle de bola em
diferentes niveis

Automacao do controle
de bola

Coordenacédo motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Técnicas de arremesso
(empunhadura) +
controle de bola

Técnicas de controle
de bola

Controle de bola + bola
de ténis/meia

Resisténcia muscular
de membros inferiores

Resisténcia muscular
de membros inferiores

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 03/05/2021 - 07/05/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
| Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Mobilizacao via Mobilizagéo via Mobilizagao via Mobilizagdo via Mobhilizagio via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos

videos de instrugdo

videos de instrugdo

videos de instrugéo

videos de instrucao

videos de instru¢ao

Estabilidade articular
de membros inferiores

Footwork para as
paradas e saidas
associadas ao trabatho
de cognicdo e agaoc

Automagéc do controle
de bola

Exercicios de
estabilidade articular
de pés e joelhos e
trabalho de pliometria

Coordenag¢ao motora
para membros
inferiores

atividades através de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliagéo por video

atividades através de
avaliagéo por video

atividades através de
avaliagdo por video

Resisténcia muscular Técnicas de Resisténcia muscular Técnicas de Trabalho de paradas e
de abddémen e deslocamento de membros infericres | movimentag¢io saidas associada a
membros inferiores defensivo defensiva cogni¢éo e acao
Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das

atividades através de
avaliagdo por video

DATA: 10/05/2021 - 14/05/2021
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagéo via Mobilizagao via Mobhilizagio via Mobilizagéo via Mobilizagdo via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | \amate App e envio dos WhatsApp e envio dos

videos de instrugéo

videos de instrugio

videos de instrugéo

videos de instrugio

videos de instrugéo

Estabilidade articular
de membros inferiores

Coordenacé@o motora
para membros
inferiores (com bola de
meia)

Footwork voltado para
situagao antes do
primeiro drible

Footwork voltado para
situagdo antes do
primeiro drible

Controle de bola

Resisténcia muscular
de abdomen e
membkros infericres

Exercicios voltados
para melhoria da
resisténcia muscular
de membros inferiores

Condicionamento fisico
e controle de bola
associado a cogni¢io
e acaoftomada de
deciso

Técnicas de salto e
trabalho de defesa

Controle de bola
associado ao trabalho
de cognicdo e
acio/tormada de
decisdo

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagéo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

Feedback das
atividades através de
avaliacdo por video
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 17/05/2021 - 21/05/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizagio via Mobilizagéo via Mobilizacao via Mobilizagao via Mobilizagao via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos

videos de instrugéo

videos de instrucéo

videos de instrucéo

videos de instrugéo

videos de instrugdo

Coordenagio motora e
trabalho de agilidade

Coordenagdo motora
voltada para membros
superiores

Coordenagao motora
voltada para membros
inferiores e membros
superiores associados
ao trabalho de

Estabilidade articular
de membros inferiores

Foolwork para as
paradas e saidas
associadas ao trabalho
de cogni¢do e agao

cognicéo e
acaoftornada de
decisdo
Controle de bola em Técnicas de Coordenacéo motora Resisténcia muscular Técnicas de
diferentes alturas amortecimento do salto | voltada para membros | de abddmen e deslocamento
inferiores e superiores | membros inferiores defensivo
Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das Feedback das

atividades através de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliagao por video

atividades airavés de
avaliagdo por video

atividades através de
avaliagéo por video
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Felix Mackenzie
DATA: 24/05/2021 - 28/05/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO

Segunda Terga Quara Quinta Sexta
Mobilizagéo via Mobilizagao via Mobilizagéo via Mobilizag&o via Mobilizagao via
WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp e envio dos | WhatsApp & envio dos | WhatsApp e envio dos

videos de instrugao

videos de instrugio

videos de instrugéo

videos de instrucdo

videos de instrugéo

Coordenacho motora
voltada para membros
inferiores

Coordenacéo motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Coordenacao motora
voltada para membros
inferiores

Controle de bola

Footwork para as
paradas e saidas
associadas ao trabatho
de cognigdo e acdo

Resisténcia muscular
de abdbmen e
membros inferiores

Resisténcia muscular
de membros inferiores

Resisténcia aerébica

Controle de bola
associado a estimuio
de cognigio e
acaoftomada de
decisdo

Coordenagio motora
voltada para membros
inferiores e superiores

Feedback das
atividades através de
avaliacao por video

Feedback das
atividades através de
avaliacdo por video

Feedback das
atividades através de
avaliacio por video

Feedback das
atividades através de
avaliacao por video

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video

PLANO DE TREINO

Basquete
Sub-17
Wilson Felix Mackenzie
31/05/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Mobilizacéo via
WhatsApp e envio dos

videos de instrugao

Coordenagio motora
de membros inferiores

Técnicas de arremesso
(empunhadura) +
controle de bota

Feedback das
atividades através de
avaliagao por video
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 01/06/2021 - 04/06/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Exercicios de defesa: Exercicios de defesa: Arremesso em duplas | Arremesso em
- 1x1- Postura - Flutuagéo duplas
individual defensiva - Técnica individual
- Postura em relagédo (postura defensiva)
ao atacante e a cesta
Arremesso: Passe em contra- Fintas: Saida de Bloqueio
- series de 10 pra cada | ataque (3x0 finalizagdo | - Cross (frente) indireto e finalizagdes
em diferentes posigbes | em arremesso) - por fras variadas
de 2 ou 3 pontos - entre as pernas
- giro
Blogueio: Arremessos: Passe: Coletivo:
- Direto (educativo | - 2 Pontos apos de - Passe em transigao - 4x4
seguido de finalizag@o) | parada de 1tempoe2 | com finalizagdo
tempos bloqueio indireto
Alemé&o: Alemao: Coletivo:
3x3x3 - 4x4x4 - 5x5
DATA: 07/06/2021 - 11/06/2021
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Arremessos: Exercicios de defesa: Fintas: Fintas:
duplas - 2 Pontos - Flutuagéo - Cross (frente) - Cross (frente)
- Lance Livre - Técnica individual - por tras - por tras
- 3 pontos (postura defensiva) - entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro.
Fintas: Saida de Blogueio Passe em contra- Saida de Blogueio Saida de Blogueio
- Cross (frente) indireto e finalizagdes ataque (3x0 finalizagdo | indireto e finalizagbes indireto e finalizagbes
- por tras variadas em arremesso) variadas variadas
- entre as pernas
- giro
Passe: Alemao: Arremessos: Exercicio de 3x3 Exercicio de 3x3
- Passe em transicdo | - 3x3x3 - 2 Pontos ap6s de (obrigatério uso (obrigatorio uso

com finalizagao
blogqueio indireto

parada de 1 tempoe 2
tempos

blogueio indireto)

bloqueio indireto)

Coletivo:
- 5x5

Alemao:
- 4x4x4

Reunido com atletas

Reunido com atletas
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 14/06/2021 - 18/06/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Exercicios de Bloqueio: Exercicios de Fintas:
- Bandeja finalizagdo no poste | - Direto (Passe atras, finalizagéo apés - Cross (frente)
- 2 Pontos baixo. triangulagao) bloqueio direto - por tras
- Lance Livre - entre as pernas
- giro
Exercicios de defesa: | Blogueio: Exercicios de 2x1- 3x2 | Exercicios de defesa: Movimentagdes
- Técnica individual de | - Direto (finalizagao -4x3 -5x4 (Denver Drill) | - Técnica coletiva de ofensivas:

defesa
- troca de marcagao

e passe direto pivd)

defesa
- troca de marcagéo

- Saida em transigao
apos rebote ofensivo.

- Lado da Ajuda - Lado da Ajuda
Blogueio: Fintas: Arremessos: Blogueio: Reunido com atletas
- direto (técnica) - Cross (frente) - 2 Pontos - Direto (Passe a frente,
- por tras - Lance Livre triangulagao)
- entre as pernas - 3 Pontos
_-giro
Alemao: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Alemao:
3x3x3 - 4x4 - 5x5 - 5x5 4x4x4
DATA: 21/06/2021 - 25/06/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Exercicios de defesa: Amistoso: Exercicios de defesa: Exercicios de defesa:
duplas - Shell Drill Sub-15 x sub-16 - 1x1- Postura - Shell Drill
- Lado da ajuda individual defensiva - Lado da ajuda
- Defesa de poste - Postura em relagéao - Defesa de poste
baixo ao atacante e a cesta baixo
Passe: Arremessos: Arremesso: Arremessos:
- Passe em contra- - 2 Pontos - series de 10 pra cada | - 2 Pontos
ataque (8) com volta | - Lance Livre em diferentes posigdes | - Lance Livre
em vantagem - 3 pontos de 2 ou 3 pontos - 3 pontos

numeérica 3x2

Movimentagoes Movimentagdes Bloqueio: Movimentagdes
ofensivas: ofensivas: - Direto (educativo | ofensivas:

- Sistema - Sistema seguido de finalizagdo) | - Sistema
Coletivo: Coletivo: Alemao: Coletivo:

- 5x5 - 5x5 3x3x3 - 5x5

1516




PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 28/1,/2018 - 30/ (/2018 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremesso em duplas. | Arremesso: Arremesso em duplas
- series de 10 pra
cada em diferentes
posigdes de 2 ou 3
pontos
Movimentagéo Movimentagao Movimentagéo
ofensiva: ofensiva: ofensiva:
- Sistema - Saida em transigdo | - Sistema
apos rebote ofensivo
Coletivo: Coletivo: Bloqueio:
- 5x5 5x5 - Indireto (educativo
seguido de
finalizagdo)
- Direto (educativo
seguido de
finalizagdo)
Reunido com atletas Coletivo:
5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: | Wilson Félix Mackenzie
DATA: 01/07/2021 - 02/07/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Fintas:
- Bandeja - Cross (frente)
- 2 Pontos - por tras
- Lance Livre - entre as pernas
- giro
Passe: Arremessos:
- Passe em contra- - Bandeja
ataque (8) - 2 Pontos
- Lance Livre
Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5
DATA: 05/07/2021 - 09/07/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Reunido com atletas | Exercicios de Fintas: Movimentagdes Fintas:
coordenacgao: - Cross (frente) ofensivas: - Cross (frente)
- escada de agilidade - por tras - 5 abertos - por tras
com bola - entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro
Fintas: Passe: Exercicios de Passe: Arremessos:
- Cross (frente) - Passe em contra- coordenagao: - Passe em contra- - 2 Pontos
- por tras ataque (8) - escada de agilidade ataque (8) - Lance Livre
- entre as pernas com bola
- giro
Passe: Arremessos: Arremessos: Exercicios de 1x1 Coletivo:
- Passe em contra- - 2 Pontos - 2 Pontos - 5x5
ataque (8) - Lance Livre - Lance Livre
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Lance livre
- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 12/07/2021 - 16/07/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Fintas: Exercicios de Fintas: Exercicios de Exercicios de 1x1
- Cross (frente) coordenagéo: - Cross (frente) coordenagéo:
- por tras - escada de - por tras - escada de agilidade
- entre as pernas agilidade com bola - entre as pernas com bola
- giro 2 - giro .
Exercicios de 1x1 Passe: Exercicios de 1x1 Passe: Arremessos:

- Passe em contra- - Passe em contra- - 2 Pontos

ataque (8) ataque (8) - Lance Livre
Arremessos: Exercicio de defesa: | Arremessos: Trabalho coordenativo Arremessos:
- 2 Pontos - Flutuagéo - 2 Pontos - 2 pontos
- Lance Livre - Lance Livre - 3 pontos
Coletivo Coletivo Coletivo: Coletivo Coletivo meia quadra
-5x5 -5x5 - 5x5 - 5x5 -5x5

DATA: 19/07/2021 - 23/07/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Exercicios de Fintas: Movimentagdes Fintas:
- 2 Pontos coordenagdo: - Cross (frente) ofensivas: - Cross (frente)
- Lance Livre - escada de agilidade - por tras - 5 abertos - por tras
com bola - entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro
Fintas: Passe: Exercicios de Passe: Arremessos:
- Cross (frente) - Passe em contra- coordenagao: - Passe em contra- - 2 Pontos
- por tras ataque (8) - escada de agilidade ataque (8) - Lance Livre
- entre as pernas com bola
| - giro

Passe: Arremessos: Arremessos: Exercicios de 1x1 Arremessos:
- Passe em contra- - 2 Pontos - 2 Pontos - 2 Pontos
atague (8) - Lance Livre - Lance Livre - Lance Livre
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo
- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 26/07/2018 - 30/07/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Passe: Fintas: Exercicios de Fintas: Fintas:
- Passe em contra- - Cross (frente) coordenagéio: - Cross (frente) - Cross (frente)
ataque (8) - por tras - escada de agilidade | - portras - por tras
- entre as pernas com bola - entre as pernas - entre as pernas
- giro . - giro - giro
Exercicio de defesa: Exercicios de 1x1 Passe: Exercicios de Exercicios de
- Flutuagao - Passe em contra- coordenagao: coordenagao:

ataque (8)

- escada de agilidade
com bola

- escada de agilidade
com bola

Coletivo: Arremessos: Exercicio de defesa: Passe: Passe:

- 5x5 - 2 Pontos - Flutuagdo - Passe em contra- - Passe em contra-
- Lance Livre ataque (8) ataque (8)

Lance livres Passe: Coletivo: Arremessos Competicdo de lance
- Passe em contra- | - 5x5 2 pontos livres
ataque (8) 3 pontos
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 02/08/2021 - 06/08/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Saidas: Exercicios de defesa: Fintas: Arremessos:
Duplas (variando - Cruzada - 2x2- Postura - Cross (frente) - Bandeja
posigéo a cada - Aberta individual defensiva - por tras - 2 Pontos
arremesso. Ambas seguidas por - Postura em relagao - entre as pernas - Lance Livre
finalizagdes variadas ao atacante com bola e | - giro
sem bola
Exercicio de defesa: Movimentacgéao Arremessos: Exercicios de defesa: Exercicios de defesa:
- Técnica individual ofensiva: - 2 Pontos - Técnica coletiva - Técnica individual
-Lado da Ajuda - 4 abertos (blogueios - Lance Livre -Lado da Ajuda de defesa
- dobras indiretos) - Bandeja - dobras - troca de marcagao
- Lado da Ajuda
Movimentagdes Alemao: Coletivo: Paradas: Exercicios de defesa:
ofensivas: 4x4x4 B 5x5 (énfase | - 1 tempo - Técnica coletiva de
- 4 abertos defensiva) - 2 tempos defesa.
- Mackenzie Ambas seguidas de
finalizagdo
Coletivo: 5x5 Exercicios de defesa: 5x5 5x5
- 5x5 - 2x2- Postura
individual defensiva
- Postura em relagéo
ao atacante com bola e
sem bola
DATA: 09/08/2021 - 13/08/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Bloqueio: Exercicios de defesa: Passe: Amistoso
duplas - Indireto - Flutuagao - Passe em contra- Mackenzie x Ginastico
- Técnica individual ataque (8) com volta
(postura defensiva) em vantagem
numeérica 3x2
Fintas: Arremessos: Blogueio: Fintas:
- Cross (frente) - 2 Pontos - Indireto seguido de - Cross (frente)
- por tras - Lance Livre finalizagbes - por tras
- entre as pernas - 3 Pontos - entre as pernas
- giro - giro
Passe: Alemao Arremessos: Zona 1-1-3
- Passe em contra- - 4x4x4 - 2 Pontos apos de
ataque (3x0) parada de 1 tempo
- 2 Pontos ap6s parada
de 2 tempos
Coletivo: Aleméao Coletivo: Reunido com os
- 5x5 5x5 - 4x4 atletas
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 16/08/2021 - 20/08/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Exercicios de Fintas: Fintas: Jogo contra o minas Jogo contra Ginastico
coordenacao: - Cross (frente) - Cross (frente)
- escada de agilidade | - por tras - por tras
com bola - entre as pernas - entre as pernas
; - giro - giro
Passe: Fundamento:
- Passe em contra- - Mudancga de Fintas:
ataque (fazendo 4 diregdo com - Cross (frente)
abertos) variagdo de - por tras
finalizagao - entre as pernas
- giro
Coletivo: Saida de Blogqueio Arremessos:
- 5x5 indireto e - 2 Pontos
finalizagdes variadas | - Lance Livre
Jogo treino: Coletivo:
Projeto contagem - 5x5
DATA: 23/08/2021 - 27/08/2021
Segunda Tergca Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Movimentacgdes Movimentagdes Exercicios de Jogo contra o
Duplas (variando ofensivas: ofensivas: coordenacgao: Olympico azul
posi¢do a cada - 4 abertos - Saida em transigdo - escada de agilidade
arremesso - Mackenzie apos rebote defensivo com bola
Fintas: Exercicios de defesa: Exercicios de 2x1+1 basse:
- Habilidades - Flutuagdo - Passe em contra-

seguidas por

- Técnica coletiva

ataque (fazendo 4

variadas finalizagbes abertos)
Passe: Arremessos: Arremessos: Coletivo:
- Passe em contra- - 2 Pontos - 2 Pontos - 5x5
ataque com volta em | - Lance Livre - Lance Livre

3x2 - 3 pontos

Coletivo: Coletivo: Alemao:

- 5x5 - 5x5 5x5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 30/08/2021 - 31/08/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Saidas:
Duplas (variando - Cruzada
posigéo a cada - Aberta
arremesso. Ambas seguidas por
finalizacGes variadas
Exercicio de defesa: Movimentagéo
- Técnica individual ofensiva:
-Lado da Ajuda - 4 abertos (blogueios
- dobras indiretos)
Movimentagdes Alemao:
ofensivas: 4x4x4
- 4 abertos
- Mackenzie
Coletivo: Coletivo:
- 5x5 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: | Wilson Félix Mackenzie
DATA: 01/09/2021 - 03/09/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremesso em duplas Arremesso em duplas Arremesso em
duplas.
Fintas: Defesa: Movimentagdo
- Cross (frente) - Box out ofensiva:
- por tras - 5 abertos
- entre as pernas - 4 abertos
- giro - Fundo e lateral
Defesa: Fintas: Defesa:
- Box out - Cross (frente) - Box out
- por tras
- entre as pernas
- giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5 - 5x5
DATA: 06/09/2021 - 10/09/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Arremesso em duplas Arremesso em duplas. | Arremesso em duplas
duplas
Fintas: Defesa: Movimentagao Fintas:
- Cross (frente) - Box out ofensiva: - Cross (frente)
- por tras - 5 abertos - por tras
- entre as pernas - 4 abertos - entre as pernas
- giro - Fundo e lateral - giro
Defesa: Fintas: Defesa: Defesa:
- Box out - Cross (frente) - Box out - Box out
- por tras
- entre as pernas
- giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 13/09/2021 - 17/09/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
JOGO Arremesso em duplas JOGO Arremesso em duplas

MACKENZIE X MINAS

Arremesso em duplas
(drible, parada e

Fintas:
- Cross (frente)

MINAS X MACKENZIE

Fintas:
- Cross (frente)

arremesso) 5
: - por tras - por tras
g:r;‘r‘;eé'ggg dupla - entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro
Fundamentos coletivos | Defesa: Defesa:
da defesa individual: - Box out - Box out
- ajuda
-flutuacéo
- Rotagdo defensiva
Coletivo: Coletivo: Coletivo:
5x5 - 5x5 - 5x5
DATA: 20/09/2021 - 24/09/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Arremesso em duplas | Arremesso em duplas Arremesso em duplas | Arremesso em duplas
duplas
Fintas: Defesa: Fintas: Defesa: Fintas:
- Cross (frente) - Box out - Cross (frente) - Box out - Cross (frente)
- por tras - por tras - por tras
- entre as pernas - entre as pernas - entre as pernas
| - giro - giro - giro
Defesa: Fintas: Defesa: Fintas: Defesa:
- Box out - Cross (frente) - Box out - Cross (frente) - Box out
- por tras - por tras
- entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 27/09/2021 - 30/09/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremesso em duplas | Arremesso em duplas | Arremessos: Exercicios de defesa:
- Bandeja - Flutuagdo
- 2 Pontos - Técnica individual
- Lance Livre (postura defensiva)
Fintas: Defesa: Fundamentos Movimentagées
- Cross (frente) - Box out coletivos da defesa ofensivas:
- por tras individual: - 4 baixo
- entre as pernas - ajuda - 4 abertos
- giro -flutuagéo - box
- Rotacéo defensiva
Defesa: Fintas: Arremessos: Arremessos:
- Box out - Cross (frente) - 2 Pontos - 2 Pontos apos de
- por tras - Lance Livre parada de 1 tempo
- entre as pernas
- giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5 5x5 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: | Wilson Félix Mackenzie
DATA: 01/10/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em
duplas.
Movimentagdo
ofensiva:
- 5 abertos
- 4 abertos
- Fundo e lateral
Defesa:
- Box out
Coletivo:
- 5x5
DATA: 04/10/2021 - 18/10/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Arremesso em duplas Arremesso em duplas Arremesso em duplas. | Arremesso em duplas
duplas
Fintas: Fintas: Defesa: Movimentagao Fintas:
- Cross (frente) - Cross (frente) - Box out ofensiva: - Cross (frente)
- por tras - por tras - 5 abertos - por tras
- entre as pernas - entre as pernas - 4 abertos - entre as pernas
- giro - giro - Fundo e lateral - giro
Defesa: Defesa: Fintas: Defesa: Defesa:
- Box out - Box out - Cross (frente) - Box out - Box out
- por tras
- entre as pernas
- giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5
{
/ ‘;_, =
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 11/10/2021 - 15/10/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremesso em duplas | Bate bolas Arremesso em duplas Arremesso em duplas Arremesso em duplas

Fintas:
- Cross (frente)

Arremesso em duplas
(drible, parada e
arremesso)

Fintas:
- Cross (frente)

Fintas:
- Cross (frente)

Fintas:
- Cross (frente)

- por tras Campatio it - por tras - por tras - por tras
- entre as pernas con"‘; dEpla P - entre as pernas - entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro - giro - giro
Defesa: Fundamentos coletivos | Defesa: Defesa: Defesa:
- Box out da.dgfesa individual: - Box out - Box out - Box out
- ajuda
-ﬂdtuagéo
- Rotagao defensiva
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5
DATA: 18/10/2021 - 22/10/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremesso em Arremesso em duplas Arremesso em duplas Arremesso em duplas Jogo
duplas Mackenzie x Olimpico
Fintas: Defesa: Fintas: Defesa:
- Cross (frente) - Box out - Cross (frente) - Box out
- por tras - por tras
- entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro
Defesa: Fintas: Defesa: Fintas:
- Box out - Cross (frente) - Box out - Cross (frente)
- por tras - por tras
- entre as pernas - entre as pernas
- giro - giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 25/10/2021 - 29/10/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremesso em duplas | Arremesso em duplas | Arremessos: Exercicios de defesa: | Jogo:
- Bandeja - Flutuagao Olimpico x Mackenzie
- 2 Pontos - Técnica individual
- Lance Livre (postura defensiva)
Fintas: Defesa: Fundamentos Movimentagdes
- Cross (frente) - Box out coletivos da defesa ofensivas:
- por tras individual: - 4 baixo
- entre as pernas - ajuda - 4 abertos
- giro -flutuagéo - box
- Rotagdo defensiva
Defesa: Fintas: Arremessos: Arremessos:
- Box out - Cross (frente) - 2 Pontos - 2 Pontos apos de
- por tras - Lance Livre parada de 1 tempo
- entre as pernas
- giro
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 5x5 5x5 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 01/11/2021 -05/11/2021 Esporte Clube
DESCRICﬁO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Folga: Feriado Folga: Feriado Exercicios de defesa: Exercicios de Exercicios de defesa:
- 3x3- Postura coordenacao: - Técnica coletiva de

individual defensiva
atacante sem bola

- Postura em relagéo
ao atacante e a cesta
- Linha do passe

- escada de agilidade
com bola

defesa
- Lado ajuda
- Shell Drill

Arremessos: Passe: Movimentagdes
- 2 Pontos - Passe em contra- ofensivas:
- Lance Livre ataque (fazendo 4 - Passe e corte
- Bandeja abertos) - 4 abertos
- 4 baixo
Coletivo: Coletivo: Coletivo:
- 5x5 - 4x4 - 5x5
Reunido com atletas
DATA: 08/11/2021 - 12/11/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Arremesso em dupla Movimentagdes Exercicios de defesa: Movimentagées
- Bandeja ofensivas: - Flutuagao ofensivas:
- 2 Pontos - 4 abertos - Técnica individual - 5 abertos
- Lance Livre - 4 baixo (postura defensiva)
Passe: Movimentacdes Passe: Movimentagdes Passe:

- Passe em contra- ofensivas: - Passe em contra- ofensivas: - Passe em contra-
ataque (8)/ volta - Passe e corte ataque (8) com volta em | - 4 abertos ataque (8) com volta
vantagem numérica - 4 abertos vantagem numérica 3x2 | - 4 baixo em vantagem
2x1 - 4 baixo numeérica 3x2
Coletivo: Exercicio de defesa: Exercicios de 1x1 Arremessos: Exercicios de 1x1
- 5x5 - Troca - 2 Pontos apos de
- Ajuda parada de 2 tempos
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Reunido com atletas
- 5x5 - 5x5 - 5x5
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA; Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 15/11/2021 - 19/11/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Exercicios de defesa: | Arremesso em Fintas: Exercicios de defesa: Exercicios de
- 2x2- Postura duplas. - Cross (frente) - Flutuagao coordenagao:
individual defensiva - por tras - Técnica individual - escada de agilidade
atacante sem bola - entre as pernas (postura defensiva) com hola
- Postura em relagéo - giro
ac atacante e a cesta
Arremessos: Exercicio de defesa: | Arremessos: MovimentagOes Passe:
- 2 Pontos - Flutuagéo - 2 Pontos ofensivas: - Passe em contra-
- Lance Livre - lado ajuda - Lance Livre - 4 abertos ataque (8)
- Bandeja - Troca - 4 baixo
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Arremessos: Arremessos em duplas
- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 2 Pontos apos de
parada de 2 tempos
Coletivo; Coletivo:
- 5x5 - 33
DATA: 22/11/2021 - 26/11/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Reunido com atletas | Exercicios de Arremessos em duplas | Exercicios de defesa: Fintas:
coordenacéo: - 2x2- Postura - Cross (frente)
- escada de agilidade individual defensiva - por tras

com bola

atacante sem bola
- Postura em relacao
ao atacante e a cesta

- entre as pernas
- giro

Fintas: Passe: Movimentagbes Arremessos: Exercicios de defesa;
- Habilidades - Passe em contra- ofensivas: - 2 Pontos - Técnica Individual
seguidas por ataque (8) - lateralf fundo - Lance Livre -Lado da Ajuda
variadas finalizagfes - 4 abertos - Bandeja

- 4 baixo
Contra-ataque: Arremessos em duplas | Exercicios de defesa: Coletivo: Paradas:
- 5x0 - Técnica coletiva de - bx5 - 1t tempo
- 5x5 defesa - 2 tempos

- Lado ajuda

- Shell Drill
Coletivo: Coletivo: Coletivo; Reunido com atletas
- 5x5 - 3x3 - 5x5




PLANO DE TREINO

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 29/11/2021 - 30/11/2021 Esporte Clube
DESCRIGCAO DO TREINO
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Arremesso em duplas. | Saidas:
- Cruzada
- Aberta
Seguidas de

finalizagbes variadas

Exercicio de defesa:

Movimentagao

- Flutuagéo ofensiva:

- lado ajuda - 4 abertos
- Troca - 4 baixos
Coletivo: Coletivo:

- 5x5 3x3

Reunido com atletas
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PLANO DE TREINO

MODALIDADE; Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL: Wilson Félix Mackenzie
DATA: 01/12/2021 - 03/12/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Exercicios de defesa: Exercicios de Exercicios de defesa:
- 3x3- Postura coordenacio: - Técnica coletiva de
individual defensiva - escada de agilidade defesa
atacante sem bola com boia - Lado ajuda
- Postura em relacao - Shell Drill
ao atacante e a cesta
- Linha do passe
Arremessos: Passe: Movimentagtes
- 2 Pontos - Passe em contra- ofensivas:
- Lance Livre ataque (fazendo 4 - Passe ¢ corts
- Bandeja abertos) - 4 abertos
- 4 baixo
Coletivo: Coletivo: Coietivo:
- 5x5 - 4x4 - 5x5
Reunido com atletas
DATA: ' 06/ 12/2021 - 10/ 12/2021
Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
Arremessos: Arremesso em dupla Movimentacdes Exercicios de defesa: Movimentagoes
- Bandeja ofensivas: - Flutuagio ofensivas:
- 2 Pontos - 4 abertos - Técnica individual - 5 abertos
- Lance Livre - 4 baixo (postura defengiva)
Passe: Movimentagdes Passe:; Movimentagées Passe:
- Passe em contra- ofensivas: - Passe em contra- ofensivas: - Passe em contra-
ataque (8)/ voita - Passe e corte atague (8) com volta em | - 4 abertos ataque (8) com volta
vantagem numeérica | - 4 abertos vantagem numeérica 3x2 | - 4 baixo em vantagem
2x1 - 4 baixo numérica 3x2
Coletivo: Exercicio de defesa: Exercicios de 1x1 Arremessos; Exercicios de 1x1
- 5x5 - Troca - 2 Pontos apés de

- Ajuda parada de 2 tempos
Coletivo: Coletivo: Coletivo: Reunido com atletas
L - 5x5 - 5x5 - 5x5
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PLANO DE TREINO

fim de ano

MODALIDADE: Basquete
CATEGORIA: Sub-17
TECNICO
RESPONSAVEL; Wilson Félix Mackenzie
DATA: 13/12/2021 - 17/12/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

Exercicios de defesa: Arremesso em Fintas: Exercicios de defesa: Saidas:

- 2x2- Postura duplas. - Cross (frente) - Flutuagdo - Cruzada

individual defensiva - por {ras - Técnica individual - Aberta

atacante sem hola - entre as pernas (postura defensiva)

- Postura em relagsio - giro Seguidas de

ao atacante e a cesta finalizagbes variadas

Arremessos: Exercicio de defesa: | Arremessos: Movimentagées Movimentagdo

- 2 Pontos - Flutuagao - 2 Pontos ofensivas: ofensiva;

- Lance Livre - lado ajuda - Lance Livre - 4 abertos - 4 abertos

- Bandeja - Troca - 4 baixo - 4 baixos

Coletivo: Coletivo: Coletivo: Arremessos: Coletivo:

- 5x5 - 5x5 - 5x5 - 2 Pontos apés de 3x3
parada de 2 tempos
Coletivo: Reunido com atletas
- x5

DATA: ‘ 20/12/2021 - 21/12/2021
Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Peneirada Confraternizacio de
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ANEXO V11

PLANO DE TREINO NATACAQO

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio Belo
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. PLANO DE TREINO
MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: MIRIM, PETIZ E INFANTIL :
TECNICO RESPONSAVEL: |HENRIQUE MARCIO ALVES PEREIRA Mackenzie
MES: MAIO Esporte Clube

Atividades desenvolvidas 04/05/2020

Objetivo: retomar as atividades com os atletas. A execucgao dessa primeira semana
consiste em exercicios basicos, pois todos estavam sem treinar a muito tempo.

Material: Colchonete e peso corporal
Descrigdao do treino:

e Prancha reta 2x30";
¢ Superman com brago direito e perna esquerda 1x30%,

» Superman com braco esquerdo e perna direita 1x307;

¢ Polichinelo 2x30”.

| OBS: os intervalos entre cada exercicios foi de 30 segundos

Atividades desenvolvidas 05/05/2020

Objetivo: retomar as atividades com os atletas. A execugéo dessa primeira semana
consiste em exercicios basicos, pois todos estavam sem treinar a muito tempo.

Material: Colchonete e peso corporal
Descrigao do treino:

» Prancha lateral para direita 1x30”;
» Prancha lateral para esugerda 1x30%;
s Extensao de tronco com as mabs na cabega 2x307;

¢ Polisapato 2x30".

OBS: os intervalos entre cada exercicios foi de 30 segundos

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antbnio Belo
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MACKENZIE | .WWW.MAéKENZIEBH.COM.BR

ESPORTE CLUBE

Atividades desenvolvidas 06/05/2020

Objetivo: retomar as atividades com os atletas. A execugao dessa primeira semana
consiste em exercicios basicos, pois todos estavam sem treinar a muito tempo.

Material: Colchonete e peso corporal
Descrigao do treino:

e Prancha reta 2x30";
e Superman com brago direito e perna esquerda 1x30";

» Superman com brago esquerdo e perna direita 1x307;

» Polichinelo 2x30".

OBS: para cada execugéo foi dado intervalo de 30 segundos, mas agora todos
deveriam executar duas séries da descrigido de exercicios acima, ou seja o treino
dobrou o volume.

Atividades desenvolvidas 07/05/2020

Obijetivo: retomar as atividades com os atletas. A execucao dessa primeira semana
consiste em exercicios basicos, pois todos estavam sem treinar a muito tempo.

Material: Colchonete e peso corporal

Descricao do treino:

¢ Prancha lateral para direita 1x30°;
« Prancha iateral para esugerda 1x307;
¢ Extensio de tronco com as mads na cabeca 2x307;

e Polisapato 2x30".

OBS: para cada execugéo foi dado intervalo de 30 segundos, mas agora todos
deveriam executar duas séries da descricdo de exercicios acima, ou seja o treino
dobrou o volume.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antonio Belo
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ESPORTE CLUBE

, MACKENZIE .A ....WWWTMACKEN-ZIEBH.GOM.BR-

Atividades desenvolvidas 08/05/2020

Objetivo: retomar as atividades com os atletas. A execugéo dessa primeira semana
consiste em exercicios basicos, pois todos estavam sem treinar a muito tempo.

Materiai: Colchonete e peso corporal

Descricao do treino:

¢ Prancha lateral para direita 1x30";
« Prancha lateral para esugerda 1x307;

» Extensao de tronco com as mads na cabega 2x307;

¢ Polisapato 2x30";

e Prancha reta 2x307;

« Superman com brago direito e perna esquerda 1x307;

e Superman com brago esquerdo e perna direita 1x30";

e Polichinelo 2x30".

OBS: para cada execucdo foi dado intervalo de 30 segundos e eles terdo que
executar somente uma vez.

OBS: A partir desse momento o treino foi realizado em conjunto com as trés
categorias, pois pude perceber que se fizéssemos separando as categorias a
adesdo seria baixa e dificultaria com que todos participassem e por isso foi
adotado a realizagdo em conjunto e com distribuicao de 3 horarios durante o
dia, sendo uma as 9h, outra as 14h e por fim as 15h. Foi orientado aos atietas
do mirim e do petiz 1l que priorizassem o horario das Sh e das 14h e o petizil e
infantil o horario das 15h.

Atividades desenvolvidas 11/05/2020

Objetivo: Coordenacgao e estabilizagao.
Descrigado do treino:

s Polichinelo (2x20” ¢/307)
« Polichinelo alternado (2x20" ¢/30")

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antonio Belo
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ESPORTE CLUBE

iy macienze  QT——

| e Cross fit adaptado (2x20” ¢/30%)

| e Flexdo de quadril alternado com apoio no chéao (2x20” ¢/30")

e 2x (1x20” Prancha reta + 1x20" prancha lateral p/direita + 1x20”" prancha
lateral p/esquerda)

¢ 3 alongamentos de membros superiores + 3 alongamentos de membros
inferiores ¢/15" cada lado

o Discusséo geral e feedback.

Atividades desenvolvidas 12/05/2020
Objetivo: Coordenagio e estabilizagao.
Descricao do treino:

¢ 2x1' Corrida frontal tocando as m&os no chao ao final de 5 metros (2x1’
c/30™);

¢ Polichinelo (2x20" ¢/30™);

¢ Saltar no lugar girando os 2 bragos (2x20" ¢/307),

» Saltar com 2 pés juntos e a0 mesmo tempo realizar o giro dos 2 bragos
simultaneamente (2x20” ¢/30"),

o Saltar para direita e para esquerda com os 2 pés juntos (2x20” ¢/307);

o Saltar no sentido horario num formato de quadrado (1x20%),

e Saltar no sentido anti-horaric num formato de quadrado (1x20%),

« Agachamento em posigdo de streamline (mirim e petiz fazem utilizando uma
cadeira e infantil sem cadeira (2x20” ¢/30"). Para o infantil foi acrescentado o
agachamento unilateral,

o Exercicio de sentar em cima dos pés na posi¢do de pernada de peito;

o Discussdo geral sobre o retorno das atividades e solicitagdo para se
programarem de participar das lives com os convidados especiais e feedback.

Atividades desenvolvidas 13/05/2020

Objetivo: Lateralidade, especificidade e treino aerdbico leve.
Descrig¢ao do treino:

e 3x1' (Infantil) 2x1' (petiz e mirim) de corrida com espago de 5 metros
aproximadamente — ir de frente e voltar de costas;

e 3x1 (Infantil) 2x1’ (petiz e mirim) de corrida com espago de 5 metros
aproximadamente — corrida lateraimente;

e Superman de pé (2x20" ¢/307);
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e Streamline com perna de crawl (2x20" ¢/30%),

+ Streamiine com perna de costas (2x20 ¢/3C7);

» Abdominal tocando os pés (2x20” ¢/30") - somente para categoria infantil;

« Alongamento de membros superiores e membros inferiores, com énfase em
movimentos estaticos.

Atividades desenvolvidas 14/05/2020

Objetivo: Aerdbico leve e forga de membros inferiores — funcional.
Material utilizado: Corda e colchonete.

Descrigdo do treino:

e 3x1 (Infantil) 2x1' {petiz € mirim) pular corda - foi solicitado aos atletas e pais
que todos providenciassem uma corda para realizar a atividade. O atleta que
ndo possuia o material executou o exercicio da mesma maneira, porém
simulando que estava com o item nas maos;

 Saltar para frente e para tras de forma ininterrupta e usando apenas a ponta
dos pés (2x30" ¢/307%);

e Salto horizontal de maneira a tentar alcancar a maior distancia possivel e
sempre de frente (3x de 5 saltos ¢/30%);

e Prancha reta com forca abdominal (infantil fez 2x40” ¢/30") e (mirim e petiz
fizeram 2x30” ¢/307);

¢ Agachamento isométrico com os bragos pra frente sem auxilio externo (infantil
fez 2x30" ¢/30") e (mirim e petiz fizeram 2x20" ¢/30%);

¢ Agachamento isométrico com os bragos pra frente com auxilio externo realizo
por uma superficie plana (infantil fez 2x30” ¢/307) e {(mirim e petiz fizeram
2x20” ¢/30™),

e Corrida lunar com apoio na cadeira, ou no sofa ou no chao (2x30%).

Atividades desenvolvidas 15/05/2020

Objetivo: Aerdbico leve e QUIZ interativo com perguntas relacionadas com a
modalidade natacgéo.

Material utilizado: Corda e colchonete.
Descri¢gao do treino:
e 3x (1x polichinelo de 1" + 1x saltar corda de 1) ¢/30” e para categoria mirim foi

realizada apenas 2 séries;
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e 3x (1x prancha reta + 1x de cross fit adaptado de 1°) c/30" e para categoria
mirim foi realizada apenas 2 séries;

« QUIZ interativo contendo perguntas relacionadas com a natagao:

1) Quantos estilos sao praticados na natacao de competicac?

R: Estilo livre, estilo costas, estilo peito, estilo barboleta e estilo mediey.
2) Quantas provas séo realizadas em estilo livre?

R: 8 provas. 50 livre, 100 livre, 200 livre, 400 livre, 800 livre e 1500 livre.
3) Qual o ano serdo realizados o0s proximos jogos olimpicos?

R: Ano de 2021.

4) Qual o pais e cidade serao realizados os préximos jogos olimpicos?
R: Japao e Téquio.

5) Qual lugar a equipe do Mackenzie Esporte Clube terminou na temporada
20197

R: 2° lugar geral.

Regras gerais:

e O atleta que chegar primeiro na tela com o item solicitado terd o direito de
responder primeiro;

e« Caso o atleta responder errado a vez passa para a outra equipe e para o
atleta que levantar o dedo primeiro & assim sucessivamente;

e O atleta que aceriar a resposta tera o direito de continuar com a préxima
pergunta;

e Para somar o ponto do horario e levado em consideragido os pontos
individuais de cada equipe, ou seja, ao final do QUIZ e naquele horario
especifico a equipe que somar mais pontos serd declarada vencedora e
somara 1 ponto geral para sua equipe. Ao final da quarentena somaremos 08
pontos e declararemos um vencedor.

Divisdo das equipes:

EQUIPE PRETA

Ana Livia de Almeida Simplicio Julia Lurdes de Almeida Simplicio
Cau3 Lagares e Queiroz Indhyara Larah Mendes Maia
Jodo Lucas Lincher Muniz Manuella Mello Locatelli

Vitaria Bastos e Matos Phellipe Henrique de Souza Paiva
Yasmin Gabrielle Martins Barbosa Jalia Beatriz Silva Sigueira:

André Satuf Rodrigues Ana Clara Aguiar Silva

Anna Luisa Reis Ribeiro Jodo Pedro Rodrigues de Castro
Davi Antunes Martins Juan Pablo Soares do Carmo
Eduardo Luis de Oliveira Evangelista Luiz Victor de Souza Pereira
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Emanuelly Vitoria Assun¢do Maria Eduarda Lacerda Gomes
Esther Fernandes Freitas Sant'ana Marina Amaral Pessoa
Guilherme Eduardo de Souza Gois Matheus Chaves Olimpio
Henrique Drubscky de Melo Couto Miguel Viana Gomes
Isabela Faria Guedes Savio Guilherme Santos Silva
Arthur Lacerda de Aguiar Sophia Souto Maior Braga
Arthur Mendes da Costa Arthur Xavier Ribeiro
Eduardo da Costa Neto Artur Alves de Araujo
Fabio Viana Gomes Gabriel Manoel dos Santos
Jodo Victor Rodrigues Ferreira Jodo Henrique Mello Locatelli
Leticia Tomaz Nunes Luca Albertini Pereira
Maria Luiza Lincher Muniz Lucas de Azevedo Ferreira
Mateus Ribeiro de Deus Costa Carvalho | Nathan Alejandro Pereira Soares Ramirez
Rafael Pena Molinari Vieira Pedro Augusto de Oliveira Fonseca
Sofia Alves de Araujo Sofia Ambrézio Martins
Sofia Miranda Cardoso Martins de Souza

Atividades desenvolvidas 18/05/2020

Objetivo: Lateralidade, forga de membros superiores e membros inferiores dentro
da especificidade da natagao.

Material utilizado: Corda e colchonete.

Descrigao do treino:

e 2x (1x30” saltar corda com apenas com a pemna direita + 1x30” saltar corda
com apenas a perna esquerda + agachamento com 0s bragos a frente) ¢/307;

e 2x (1x30”com 3 apoios fazendo bragada direita simulando o nado de crawl +
1x30" com 3 apoios fazendo bragada esquerda simulando o nado de crawl +
1x30” fazendo apoio frente ao solo) ¢/307;

e 2x30" Apoio frente ao solo e no momento em que fizer a extensdo dos
cotovelos o atleta devera executar uma palma. Os atletas no género feminino
e todos do mirim e petiz executar com os joelhos apoiados no chao;

« Alongamento da regigo toracica com auxilio de musica relaxante do YouTube.

Atividades desenvolvidas 19/05/2020
Objetivo: Equilibrio e flexibilidade dentro da especificidade da natagao.

Material utilizado: Corda, colchonete e musica.
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Descricao do treino:

2x (1x30” saltar corda com apenas com a perna direita + 1x30" saltar corda
com apenas a perna esquerda + 1x30” saltar corda com as duas pernas)
¢/307

2x (1x30" com apoio de apenas a perna direita abrir os bragos e fazer
avidozinho simulando o momento voo na saida do bloco + 1x30” com apoio
de apenas a perna esquerda abrir os bragos e fazer avidozinho simulando o
momento voo na saida do bloco) ¢/30” + deitado no colchonete fazer a
extensio do tronco com as maos perto da cabega) ¢/307;

2x (1x30" corn a apoic das duas maos e da cabega no soio executar a ponte
com o quadril bem alto + 1x30” com a apoio das duas maos € sem 0 da
cabega no solo executar a ponte com o quadril bem alto + 1x30” sentar em
cima dos pés e tentar deitar para tras 0 maximo que consegulir;

Alongamentos gerais de membros superiores e inferiores.

Atividades desenvolvidas 20/05/2020

Objetivo: 12 parte: aerébico; 22 parte: teoria da tecnica dos 4 estilos.

Material utilizado: Corda, colchonete e musica.

Descrigao do treino:

e i 8 PR e 95 e L

18 parte: 3x (1x30" saltar corda com as duas pernas + 1x30" polichinelo +
1x30" prancha reta) c/307;

22 parte: treino tedrico com aspectos importantes sobre a técnica dos 4
estilos, conforme demonstrado abaixo:
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Atividades desenvolvidas 21/05/2020

Objetivo: Aerébico e fortalecimento do CORE com movimentos estabilizadores e
especificos de nado.

Material utilizado: Corda e colchonete.

Descrigao do treino:

e 3x (pular corda 1x30" + executar o polichinelo com deslocamento lateral 1x30”
+ cross fit adaptado com streamline 1x30” + prancha reta 1x30” + prancha
lateral para o lado direito 1x30” + prancha lateral para o lado esquerdo 1x30”)
¢/30” depois de executar todos os exercicios listados.

Atividades desenvolvidas 22/05/2020

Objetivo: 12 parte: Fortalecimento do' CORE com movimentos estabilizadores e
especificos de nado; 22 parte: QUIZ interativo.

Descrigao do treino:

e 3x (1x30" “Superman” com brago direito e perna esquerda estendidos + 1x30”
“Superman” com brago esquerdo e perna direita estendidos + 1x30” prancha
lateral fazendo bracada de crawl com o brago direito + 1x30” prancha lateral
fazendo bragada de crawl com o braco esquerdo) ¢/30”

e QUIZ interativo com as perguntas relacionadas ao ex nadador Michel Phelps:

1)} Quantos anos tinha o nadador quando bateu seu 1° recorde?
R: 10 anos.

2) Qual foi a prova que o nadador bateu seu 1° recorde?
R: 100 metros borboleta.

3) Quantas medalhas ele conquistou nos jogos olimpicos?
R: 28 no total.

4) Qual era o nome do seu treinador?

R: Bob Bowmann.

5) Quantos recordes de categoria ele conseguiu bater?

R: 12 recordes.
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6. Quantos anos ele tinha quando disputou seu 1° jogos olimpicos? Qual foi o

ano?
R: 15 anos. No ano de 2000.

Para acessar as informagbes do quiz da semana foi utilizado uma consulta ao

site citado abaixo:
https://swimchannel.net/cu riosidade/32-fatos-que-voce-nao-sabia-sobre-

michael-phelps/

OBS: As regras do jogo e a divisdo das equipes para 0 QUIZ, foram explicadas na
semana anterior (dia 15/05/20).

Atividades desenvolvidas 25/05/2020

Objetivo: Estabilizadores do CORE dentro da especificidade da natagao.

Descrigdo do treino:

e Alongamento dindmico elevando os dois bragos perto da cabecga para direita
e para esquerda (1x20);

e Alongamento dinamico elevando os dois bragos acima da cabega (1x207);

e Chute frontal com a perna contraria da mao estendida na frente (executar o
chute com a ponta dos pés de maneira que faca a alavanca atras com muita
amplitude) (2x30” c/307),

e Prancha com cotovelo estendidos e depois executar a flexao de quadril de
maneira cruzada com o joelho esquerdo em diregao a mao direita e logo
depois o joelho direito em diregéc a mao esquerda (2x30" ¢/307);

e Com as palmas das m&os no chao descer com o Corpo até o chéo e ficar com
a coluna estendida por dois segundos e retornar a posigéo original (2x30
c/30™);

o Abdominal na posicao do streamline de barriga para cima fazer extenséo da
perna direita, depois da perna esquerda e depois das duas simultaneamente

(2x30” c/30%),
« De barriga para baixo bater perna de crawl com movimentos de extensao de

lombar (2x30%).
o Corrida estacionaria com movimentos coordenados de bragos com as pernas

e elevagio dos joelhos;

OBS: Para os atletas do infantil uma série a mais de cada exercicio.

Atividades desenvolvidas 26/05/2020
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Objetivo: Estabilizadores do CORE dentro da especificidade da natagao + treino
aerdbico + técnica da bragada do nado de crawl.

Material utilizado: Corda, coichonete e extensor.

Descrigao do treino:

e 3x1' (12 Pular corda 30" com as duas pernas e 30" somente com a perna
direita + 22 pular corda 30" com as duas pernas e 30" somente com a perna
esquerda + 1’ pular corda com as duas pernas) ¢/30%,

e 3x30”" prancha reta, sendo (1* tocando a méac na méo que esta apoiada no
chao + 22 tocando a mao no ombro oposto ao movimento + 3° tocando a méao
no quadril do mesmo oposto ac movimento) ¢/30%;

e 3x30” (cadeirinha com apoio na parede em qualquer superficie rigida e
verticalizada que suporte o peso do corpo) ¢/307%;

OBS: Exercitar os movimentos acima em duas séries totais.

« Bragada do nado de crawl e borbolsta com cotovelo alto de forma unilateral e
bilateral usando:

Atividades desenvolvidas 27/05/2020

Objetivo: Treino leve aerdbico + forga de abddmen + forga de membros inferiores +
teoria da natagdo com os erros mais comuns de cada estiio em apresentacgao virtual
no Power Point. '

Material utilizado: Corda e colchonete.
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Descrigao do treino:
12 parte:

. e 2x (1’ de corda saltando com os dois pés utilizando uma corda e quem nao
tiver o material faz como se estivesse segurando a corda apenas com saltitos
e giro dos bragos + 1’ de abdominal isométrico com a prancha reta e apoiado
no chao com os cotovelos + 1' de forga de quadriceps usando uma superficie
lisa e rigida que suporte o peso do nadador, realizar isometria em 90 graus
sem auxilio dos bragos) ¢/307,

22 parte:

» Treino tedrico contendo os quatro erros mais comuns dos quatro estilos de
competicao (crawl, costas, peito e borboleta), contendo os erros e dicas para

Nadocostas

» Cabacaaka;

+ Parnasfundas
* Bracade muio sberts ou muitofechads;
* Nodar em gy

Nado crawl Nadoborbolata

* Maxer muite 3 cabegy,
' Oirar paraolado;
* Swraambnacabera pke,

- e
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+ Cabegaaxa
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* Bragadapasrandc dalinhz oo naris
« Rezprapic IRl ohando TaE 0T

Nado peito

* plexer Muivs 3 Cabera

* Na pernzde pelfos mutoabermselar
frenta:

* Bracadd ¢f CNOvelo CAlIC!

+ Recusewgio 8nt brao Somada lintu os
dgua;

elimina-los, conforme discriminado abaixo:

Atividades desenvolvidas 28/05/2020

Objetivo: Treino aerdbico moderado + forga de membros inferiores + mobilidade
global + palestra do Coach Alex Pussieldi.

Descri¢cdo do treino:
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1x ¢/30” (1x30” Cross fit adaptado com streamline da natagdo + 1x30”
agachamento com bragos a frente + 1x30” corrida estacionario elevando os
joelhos; '

1x ¢/30” (1x40” Cross fit adaptado com streamline da natagdo + 1x40"
agachamento com bragos a frente + 1x40” corrida estacionario elevando os
joelhos;

1x ¢/30” (1x50" Cross fit adaptado com streamline da natagdo + 1x50°
agachamento com bragos a frente + 1x50” corrida estacionario elevando os
joelhos;

3x1' de corrida tocando o chao de um lado ao outro;

Alongamentos gerais.

22 parte (apenas treino das 15h as 16h20):

Treino teérico com Coach Alex Pussieldi

Atividades desenvolvidas 29/05/2020

Obijetivo: 12 parte: treino aerdbico moderado + forga de membros inferiores + forca
de abdémen; 22 parte: QUIZ interativo.

Material utilizado: Corda e coichonete.

Descri¢éo do treino:

12 Parte:
e 3x (1’ pulando corda + 1’ prancha reta + 1’ cadeirinha) ¢/307,

22 Parte:

¢ QUIZ interativo com as perguntas relacionadas ao Troféua Maria Lenk:

1) Em qual ano foi disputada a primeira competicao?
R: 1962.

2) Qual foi a cidade em que ocorreu a primeira competicdo com o nome de Maria
Lenk?
R: Cidade de Porto Alegre.

3) Quais foram os dois principais nadadores do Brasil na década de noventa nas
provas de velocidade?
R: Xuxa e Gustavo Borges.

4) Qual o nome do nadador que conquistou treze vitdrias nos 400 metros medle
entre os anos de 2003 e 20157
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R: Thiago Pereira.

5) Qual 0 nome dos dois nadadores que venceram provas individuais em todos
os estilos na histéria da competi¢ao? |
R: Joanna Maranhéao e Thiago Pereira. i

8) Quais os homes dos dois maiores nadadores olimpicos do Brasil neste
século?
R: Thiago Pereira e César Cielo;

Para acessar as informagdes do quiz da semana foi utilizado uma consulta ao
site citado abaixo:

https:/fswimchanne!. net/curiosidade/trofeu-maria-tenk-18-verdades-1-mentira/

OBS: As regras do jogo e a divisdo das equipes para o QUIZ, foram explicadas na
primeira semana (dia 15/05/20).

Belo Horizonte, 31 de Maio de 2020. | g

Ass. Técnico Responsavel:
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PLANO DE TREINO
MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: MIRIM, PETIZ E INFANTIL b
TECNICO RESPONSAVEL: |HENRIQUE MARCIO ALVES PEREIRA Wabkenile
MES: JUNHO Esporte Clube

OBS: o treino sera realizado em conjunto com as trés categorias (mirim, petiz e
infantil), pois pude perceber que se fizéssemos separando as categorias a
adesao seria baixa e dificultaria com que todos participassem e por isso foi
adotado a realizagdao em conjunto e com distribuicdo de 3 horarios durante o
dia, sendo uma as 9h, outra as 14h e por fim as 15h. Foi orientado aos atletas
do mirim e do petiz Il que priorizassem o horario das Sh e das 14h e o petizll e
infantii o horario das 15h. As categorias de mirim e petiz fazem pequenas
adaptac¢oes para facilitar a execuagao.

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira

i Aerdbico + Forga

Sl Aerobico + Forga I A

Aerdbico + Forga Estabilizacao + | membros Estabilizagdo +
membros

geral + CORE . Teoria da natagdo |inferiores + CORE Jogo interativo
superiores + CORE + Live especial

Atividades desenvolvidas 01/06/2020

Objetivo: aeroébico, forga e flexibilidade com alguns exercicios de “Dry land”.

Material utilizado: corda, colchonete, musica, cronémetro e aplicativo de reunido on
line.

Descrigao do treino:

Parte 1: repetir essa série 3 vezes com intervalo de 30” e durante a execugao
fazer 30” cada atividade sem itervalo

e Saltar corda utilizando uma corda e quem nao tem simula com saltos e
movimentos parecidos com os bragos;

e Corrida Lunar com apoio frente ao solo e elevagao alternada dos joelhos;

o Cross fit adaptado com movimento final de “streamline”;

e Corrida lunar com apoio frente ao solo e elevacao das duas pernas juntas;
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Parte 2: repetir essa série 3 vezes com intervalo de 30” e durante a execugio
fazer 30” cada atividade sem itervalo

* Prancha reta com quatro apoios no chao;

» Estabilizadores invertidos “superrnan”, sendo brago direito em extenséo e
perna esquerda em extensdo com apenas dois apoics;

* Prancha lateral com cotovelo direito apoiado no chio (para mirim e petiz que
achar muito dificil fazendo com os joethos apoiados no chéo);

» Estabilizadores invertidos “superman”, sendo brago esquerdo em extensdo e
perna direita em extens&o com apenas dois apoios;

» Prancha lateral com cotovelo esquerdo apoiado no chao (para mirim e petiz
que achar muito dificil fazendo com os joelhos apoiados no chao);

» 15" cada atividade (Alongamentos de esternocleidomastoide, triceps,
deitoides, quadriceps deitado de barriga para baixo, panturrilha na parede ou
escada e lombar);

Atividades desenvolvidas 02/06/20:

Objetivo: aerébice intenso, forga de CORE e flexibilidade:

Material utilizado: um banco, ou sofa ou cadeira, colchonete, musica, cronémetro e
aplicativo de reuniao on line.

Descrigao do treino:

Repetir essa série 3 vezes com intervalo de 30” e durante os exercicios nio
teremos intervalo

» 1 minuto (subir no banco apenas com perna direita e descer com as duas
pernas,

e 1 minuto (subir no banco apenas com perna direita e descer com as duas
pernas;

» 1 minuto (subir no banco com a perna direita e descer com as duas pernas e
logo apos subir no banco a perna esquerda esquerda e descer com as duas;

» 1 minuto de apoio frente ao solo: focar com a méao direita no ombro esquerdo,
depois tocar com a médo esquerda no ombro direito / tocar com a méo direita
no lado direito do quadril € tocar com a méo esquerda no lado esquerdo g4
quadril;
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o 1x30" prancha reta com elevagao da perna direita;
e 1x30" prancha reta com elevagao da perna esquerda;

* Alongamentos gerais de membros inferiores.

Atividades desenvolvidas 03/06/20:

Objetivo: estabilizagao e teoria das saidas utilizadas na natagéo de competicao

12 parte: estabilizagao

22 parte: teoria sobre as saidas da natagdo competitiva;

Material utilizado: programa do Power point, figuras de natagao, corda, colchonete.
Descrigao do treino:

12 parte: executar apenas 1 vez sem intervalo entre os exercicios:

e Pular corda + realizar saltitos para frente e para tras com as maos no quadril;

» Prancha reta com 4 apoios + Superman invertido com brago direito +
superman invertido com brago esquerdo;

2° parte: teoria sobre as saidas da natagdo competitiva em que os itens abaixo
foram abordados:
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l

Posiciocorreta: 1 ~, N |

* Oibar levemartaparaospas; 1 € ~
¢ Manter o quaddisko;

* Dairar o pedafrente “press” nabords;
* Deixa o peda s ¢f bam apdio;

* Cuidado pf nio gesequilibrar;

e [

Saidas

Prot Hervigue Masdo

Tiposde bloco:

Posigdo correta:

* Cihar paraec blom;

v Manter 5 quadritake;

* Deixar oz pésnzlinhads dgus

* Segurar lstersl cu nomen dobloce;
* Usar padsleirs quando posival

* tic apolar osioelhos na pareds;

Comparagdo: Sequénciacorreta:

* lpagjurtosy pe afrentee pestas
* Qual a mais usada?

* Qual » diferenga?
* Qualeu devousar?
* £ ncrevezamanto?

* Voo,

v Entrada na gus;

v Streamiing

* Transigdc psmonado.

| Sequénciacorreta:

* Voo,

* Entrada na 3gus;

* Streamling;

* Transig3o parzc nado.
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Atividades desenvolvidas 04/06/20:

Objetivo: Aerodhico + Forga membros inferiores + CORE

Material utilizado: corda, colchonete, musica da internet, um banco, ou um sofé, ou
uma cama, ou doi tijolos, ou qualquer superficie plana que suporte o peso corporal
dos atletas (a foto do item encontra-se nos treinos acima).

Descrigao do treino:

¢ Subir no obstaculo apenas com a perna direita execugéo de 30”;
* Subir no obstaculo apenas com a perna direita execugdo de 30";

¢ Puiar corda com execugao de 30"

OBS: apos o término do exercicios supracitados dar intervalo de 1 minuto e executar
a série novamente;

o Polichinelo execugéao de 307
» Polisapato execugdo de 307

» Agachamento execugéo de 30".

OBS: apos o término do exercicios supracitados dar intervalo de 1 minuto e executar
a série novamente;

OBS: apés o fim da execugdo das 2 séries, a sequéncia sera a seguinte e sem
intervalos 2 vezes:

e Subir no obstaculo apenas com a perna direita execugao de 307,
» Subir no obstaculo apenas com a perna direita execucao de 30,
o Pular corda com execugao de 30",

o Polichinelo execucgéo de 307

» Polisapato execucéo de 30"

» Agachamento execugao de 30"

e Alongamentos gerais de membros superiores e inferiores.
OBS: No horario das 15h a realizacdo de uma live especial com atleta Climpico
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italo Manzine, com os seguintes itens abordados:

Formado nas piscinas do Ideal Clube de Paraguagu, em Minas Gerais, comegou a
nadar aos cinco anos de idade. Em 2009, italo transferiu-se para sua cidade natal,
quando representou o Mackenzie Esporte Clube até o final da temporada de 2011.
Com apenas dois anos participando da natagdo competitiva, o ano de 2011 veio
consagrar a determinagdo de ltaloe Manzine, sagrando-se campeao brasileiro em
todas as trés provas de sua categoria, na modalidade 50 metres livie: Campeonato
Brasileiro Junior de Inverno, Campeonato Brasileiro Junior de Verdo e Campeonato
Brasileiro Junior Interfederativo). Se no ano de 2010, aos dezoito anos, ltalo
Manzine havia terminado a temporada como o décimo mais rapido atleta do Brasil
nos 50 metros nado livre (em todas as categorias), em 2011 e com apenas
dezenove anos ele foi além: fechou a temporada como o quarto mais rapido do
Brasil, atras apenas de César Cielo, (recordista mundial), Bruno Fratus e Nicholas
Santos. No ranking mundial, italo Manzine fechou o ano de 2011 como o 74° melhor
tempo na prova dos 50 metros livre em piscina olimpica. A competicdo que langou
italo Manzine definitivamente entre os melhores do Brasil foi o Troféu José Finkel de
Natagao, realizado em Belo Horizonte, em agosto de 2011. Naquela ocasiZo, e com
todos os olhares voltados para o campeéo e recordista mundial César Cielo, foi Italo
Manzine quem roubou a cena. A parte superior do bloco de partida do nadador
mineiro se soltou, tirando o jovem, de apenas 19 anos, das finais. Por volta das 19
horas, afés o reconhecimento do erro na estrutura do equipamento pela diregao
técnica, Italo Manzine voltou sozinho a piscina para uma nova tomada de tempo e,
sob os olhares de todos os presentes, fez o terceiro melhor tempo das eliminatérias,
atras apenas de Nicholas Santos, e a cinco décimos de segundo de César Cielo. Tal
facanha chamou a atencido ndo apenas da midia nacional mas também
internacional. Entre os anos de 2012 e 2013 representou o Esporte Clube
Pinheiros de Sao  Paulo, onde sagrou-se campedo  brasileiro  nos
revezamentos 4x100 metros livre, em Guaratinguetd, em 2012; e 4x50 metros
livre em Porto Alegre, em 2013. No inicio de 2014, italo Manzine se transferiu
para Belo Horizonte e para o Minas Ténis Clube, onde treina sob o comando
do head coach Scott Volkers e ao lado do campeao olimpico César Cielo. Nadando
pelo Minas Ténis Clube ja em 2014, sagrou-se campeéo brasileiro, com quebra de
recorde de campeonato, nos revezamentos 4x100 e 4x50 metros livre, no
Campeonato Brasileiro Sénior de Inverno, no Rio de Janeiro! Neste mesmo
campeonato, ltalo Manzine conquistou a medalha de prata na prova dos 50 metros
livre. No Campeonato Brasileiro Absoluto de Natacao, o Troféu José Finkel, além de
sagrar-se campeao brasileiro no revezamento 4x50 metros livre, fez histéria ao
conquistar o vice-campeonato na prova dos 50 metros livre, ficando atras apenas do
campeao César Cielo. Confirmando a excelente fase, italo Manzine encerrou o ano
de 2014 sagrando-se campedo brasileiro no revezamento 4x50 metros livre, no
Campeonato Brasileiro Sénior de Verao - Troféu Daltely Guimaréaes, juntamente com
Cesar Cielo, Fernando Souza da Silva e Felipe Martins. Neste mesmo campeonato,
italo Manzine classificou-se com o quarto melhor tempo na prova dos 50 metros
livre, se habilitando para a grande final do Open de Natagao. A tarde, o atleta voltou
a piscina do Botafogo para disputar a final dos 50 metros livre, fazendo o melhor
tempo de sua carreira, conquistando a medalha de bronze e superando os indices
exigidos pela Confederacéo Brasileira de Desportos Aquaticos para participagdo
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nos Jogos Pan-Americanos de 2015, realizados em Toronto (Canada), no periodo
de 14 a 18 de julho de 2015; e participagao no Kazan 2015, realizado na cidade
de Kazan (Russia), no periodo de 2 a 9 de agosto de 2015. Nos 50 metros livre, em
piscina de 25 metros, italo Manzine terminou a temporada de 2014 na 222 colocagéo
do ranking mundial e, em piscina de 50 metros, na 412 colocagéo. Em 2015, ano de
seletiva para os Jogos Olimpicos de Verao de 2016, italo Manzine sagrou-se
campeao no revezamento 4x50 metros estilo livre pelo Minas Ténis Clube, no Troféu
Maria Lenk, juntamente com César Cielo, Alan Vitéria e Felipe Martins. No troféu
José Finkel de Natagéo, italo conquistou, pelo segundo ano consecutivo, o vice
campeonato brasileiro na prova dos 50 metros livre, nadando por duas vezes abaixo
do indice olimpico da prova. Fechando com chave de ouro o ano que antecedeu
os Jogos Olimpicos de Verdo de 2016, ltalo Manzine nio apenas sagrou-se
campeao no revezamento 4x50 livre no Campeonato Brasileiro Sénior de Veréo,
realizado em Palhoga, como conguistou o vice campeonato na prova dos 50 metros
livre no Campeonato Open Correios de Natagao, superando indice de participacéo
para as olimpiadas e assumindo, naquela que foi a primeira de duas seletivas a
serem realizadas pela Confederacdo Brasileira de Desportos Aquaticos, uma das
vagas existentes para a prova. O tempo obtido por italo Manzine Duarte, 22'08, o
posicionou entre os vinte e cinco mais rapidos do mundo naquela temporada,
segundo critérios da FINA.Em 2016, ano olimpico, por ocasido da ultima seletiva,
no Troféu Maria Lenk realizado no Parque Aquatico Olimpico, em abril, no Rio de
Janeire, Italo Manzine, que havia chegado provisoriamente com uma das vagas na
prova dos 50 metros livre, foi colocado & prova novamente. Na parte da manha, nas
eliminatorias, Italo fez o tempo de 22'16 e viu a vaga olimpica passar justamente
para as maos de César Cielo, que fez 21'99. Na grande final, porém, ltalo mostrou o
quanto e determinado e o quanto estava preparado para defender sua vaga: numa
prova emocionante, superou Cielo, cravando 21'82, melhor tempo de sua carreira e
sexta melhor marca mundial do ano na modalidade, garantiu sua vaga para
os Jogos Olimpicos de Verdo de 2016. Em 11 de agosto de 2016 e em sua primeira
participagado nos Jogos Olimpicos, Italo nadou na Ultima série dos 50 metros nado
livre e, com o tempo de 21'96, avangou para as semifinais. Terminou sua
participagao nos Jogos Olimpicos de Verdo de 2016 na décima quinta colocagao,
com o tempo de 22'05. Em agosto de 2017, representou o Brasil na Universiada de
Veréo de 2017 em Taipei, China, conquistando a medalha de prata na prova dos 50
metros nado livre, com o tempo de 22'05. Nas semi finais, com o tempo de 21'93, foi
posicionado na décima sétima colocagédo do ranking mundial. Em agosto de 2018,
representou o Brasil no 50° Campeonato Mundial Militar de Natagdo, em Samara,
Russia, onde sagrou-se campedo mundial nos 50 metros livre, com o tempo de
22'47. Na mesma competicdo [talo Manzine também conquistou a medalha de
bronze no revezamento 4x100 metros livre misto, juntamente com Felipe
Ribeiro, Graciele Herrmann e Manuella Lyrio. Em novembro de 2018, [talo Manzine
representou o Brasil no Campeonato Sul-Americano de Esportes Aquaticos,
em Trujillo, Peru, onde sagrou-se campedo Sul-Americano nos 50 metros livre, com
o tempo de 22'45 e campedo no revezamento 4x100 metros livre, juntamente
com Joao de Lucca, Giuliano Rocco e Breno Correia.
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Atividades desenvolvidas 05/06/20:

Objetivo: Estabilizagdo de CORE + Jogo interativo

Material utilizado: colchonete, musica da internet e link sobre o jogo interativo da
semana, conforme apresentado a seguir http://fermacademia.com.br/10-
curiosidades-imperdiveis-sobre-o-universo-da-natacao/

Descrigao do treino:

Hoje o treino se dividira em duas partes, sendo a primeira de estabilizagdo de CORE
e outra com as perguntas do jogo interativo da semana.

1?2 parte:
e Prancha reta + prancha lateral direita + prancha lateral esquerda ¢/30”;

e Cadeirinha + agachamento unilateral com posicdo de streamline do lado
direito + agachamento unilateral com posicao de streamline do lado esquerdo
c/307;

o Cross fit adaptado + corrida lunar ¢/30";
22 parte:

Jogo interativo das perguntas sobre as 10 curiosidades imperdiveis da
natagao extraido de artigos da internet e 6 perguntas sobre o tema proposto.

1) Qual data é comemorado o dia mundial da natagao?

R: Dia 08 de abril.

2) Qual pais esta licalizada a maior piscina do mundo?

R: Chile.

3) Quais as dimensodes aproximadas da maior piscina do mundo?
R: 1km de comprimento e 35 metros de profundidade.

4) Quantos milésimos aproximadamente o nadador “gasta” para reagir ao sinal |
sonoro da largada? |
|

R: de 200 a 400 milésimos.

5) Segundo o artigo, qual a velocidade maxima atingida pelo nadador em
provas de nado crawl?

R: 7,2 km/h.
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6) Qual esporte praticado pelos soldados romanos & gregos para manter o
condionamento fisico?

R: natacgao.
Atividades desenvolvidas 08/06/2020 |
|
22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira
el Estabilizacio +
Aerébico + CORE | Aerébico + CORE | flexibilidade + live Feriado HIERgaC |
especial Jogo interativo

Objetivo: aerobico e exercicios de “Dry land” com énfase no CORE

Material utilizado: corda, colchonete, musica, cronémetro e aplicativo de reunido on
line.

Descri¢ao do treino:
Repetir essa série 3 vezes com intervalo de 1 minuto

e Prancha com tapa na coxa execugao de 30”;

¢ Polichinelo execugao de 1;

e Prancha com tapa nos ombros execugao de 30";
o Polissapato execugédo de 1’;

e Prancha com tapa nas maos execucgéo de 30";

e Pular corda execugéo de 1';

e Prancha com elevacéo dos bragos alternadamente execucéo de 30",
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Atividades desenvolvidas 09/06/2020

Objetivo: aerdbico e exercicios de “Dry land” com énfase no CORE

Material utilizado: corda, colchonete, musica, cronémetro e aplicativo de reunido on
line.

Descrigao do treino:

e Prancha abrindo e fechando os bracos e pernas simultaneamente, com
execucgao de 30™;

e Pular corda, com execugédo de 1;

* Prancha batendo pernas, com execugéo de 30";

e Polichinelo, com execugao de 1;

e Lombar alternando os lados com maos na cabega, com execugéo de 30",
» Polissapato, com execugao de 1’;

e Prancha com giro do quadril 30”;

e Cross fit adaptado 1";

Obs: EXECUTAR OS EXERCICIOS ACIMA EM DUAS SERIES

Atividades deserivolvidas 10/06/2020

Objetivo: aerdbico, exercicios de “Dry land” com énfase no CORE, flexibilidade e as
15h teremos live especial

Material utilizado: corda, colchonete, musica, cronémetro e aplicativo de reunizo on
line.

Descrigao do treino:
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ABS abdominal canivete, com execugao de 307;

Pular corda, com execugao de 1';

ABS abdominal infra, com execugéo de 30”;
Polichinelo, com execugéo de 1’;

ABS abdominal giro russo, com execucgéo de 30”;
Elevagao do brago horizontal, com execugéo de 1’;

Tapa no peito horizontal, com execugéo de 30",

Alongamentos:

Deitado em decubito ventral puxar a perna atras (dirfesq) c/15”;
Deitado em decubito dorsal puxar a perna na barriga (dir/esq) ¢/15";
Com pernas abduzidas, alcancar a frente ¢/15”;

Idem anterior alcancgar perna direita ¢/15”;
Idem anterior alcancgar perna direita ¢/15”;

Sentar nos pés ¢/15”;
Sentado alcangar os pés a frente;

Peitoral com auxilio de algum méve!;

(31) 3223-2611
Rua Congogh ° 420, Santo Antdnio Belo
Horizawgé'l - CEP 30330-100




