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DIA 22/03/2021 — SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

> W.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizag&o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acgdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).
%+ Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execuc¢ao das atividades propostas:
= Analises de distribuicdo de bolas do jogo entre Mackenzie x
QOlympico pelo CBI Sub 18 em 2019.

= Fazer as devidas anotagbes e observagdes da quantidade de
distribuicdo de bolas de levantamentos executados pela equipe
do Mackenzie, no Kl e Kl para a ponta, meio, saida, fundo 6 e
fundo 1 do 3° set do jogo.

= Discussao com o grupo sobre as devidas analises.

%+ Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas agbes na volta dos
treinos presenciais.
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v Forma de Execucéo da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

% Organizagao, infraestrutura, logisticas e agbes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Volei de Praia.

v Forma de Execugio da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

<+ Atfividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:
= Analises e avaliagdes de jogo de voleibol enviado atraves de
link para o grupo do Whatsapp, para discusstes de pontos
importantes sobre o que define o jogo (KO + Kll ou KI + KllI),
em dias determinados pela Comissao Técnica.

v Participagéo e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

v" Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agbes e logisticas
da programagédo diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link sera enviado
faltando 05 minutos para comegar as atividades).

v Controle de Participagdo/Comprovagédo de cada atleta na Realizagdo e
Execucéo da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» W.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.
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DIA 23/03/2021 - TERCA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

X.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragcdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

v" Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v" Forma de Execucgao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).
< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:
= Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagdo e
orientagcbes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

<% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliacdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas acdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execucgdo da Acgao/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias

:

Sub 15, Sub 17 e Sub 19).
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< Organizagao, infraestrutura, logisticas e agbes de plangjamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execugéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

«» Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:

= Analises e avaliagdes de jogo de voleibol enviado através de
link para o grupo do Whatsapp, para discussdes de pontos
importantes sobre o que define o jogo (KO + Kl ou Kl + KIII),
em dias determinados pela Comiss&o Técnica.

v Participagao e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agées e logisticas

da programag&o diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.
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v" Controle de Participacdo/Comprovagédo de cada atleta na Realizagdo e
Execucao da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle

de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» X.2-CONCLUSOES FINAIS:

v" As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.
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DIA 24/03/2021 — QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

> Y.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acoes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagdo/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
qguadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).
%+ Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagbes
pertinentes e importantes sobre a execuc¢ao das atividades propostas:
= Analises de distribuicdo de bolas do jogo entre Mackenzie x
GNU pelo CBI Sub 18 em 2019.

= Fazer as devidas anotactes e observagdes da quantidade de
distribuicdo de bolas de levantamentos executados pela equipe
do Mackenzie, no Kl e Kl para a ponta, meio, saida, fundo 6 e
fundo 1 do 4° set do jogo.

= Discussao com o grupo sobre as devidas analises.

DIA 24/03/2021 - ATIVIDADES ON LINE _
VOLEI FEMININO= CATEGORIAS SUB 13 E SUB 1

MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

-,

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corregbes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execugao da Acao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias

Sub 15, Sub 17 e Sub 19).
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< Organizagao, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Volei de Praia.

v Forma de Execugéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

%+ Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:

* Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagéo e
orientagbes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

v Participagdo e orientacdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagcdo das referidas
categorias.

v" Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das acdes e logisticas
da programacao diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link sera enviado
faltando 05 minutos para comegar as atividades).

v' Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execugdo da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» Y.2-CONCLUSOES FINAIS:

v"  As aglbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 25/03/2021 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

Z.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizacdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizac&do de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagc&o/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v" Forma de Execucgao da Agao/Atividade Proposta (Categorias Sub 14, Sub 18 e
Vélei de Praia).
/7
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% Por motivo de luto devido ao falecimento do Professor e Técnico
Henrigue da Natagdo, todas as atividades on line e demais agbes
estardo suspensas nos dias 25, 26 e 27/03/2021. O retorno das
atividades sera no dia 29/03/2021 conforme o Planejamento da
Comissao Técnica.

» Z.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As acgles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 26/03/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

AA | ACOES/ATIVIDADES

» AA.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizacdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizacao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v" Forma de Execuc&o da Ag&o/Atividade Proposta (Categorias Sub 14, Sub 18 e
Vélei de Praia).

*+ Por motivo de luto devido ao falecimento do Professor e Técnico
Henrigue da Natag@o, todas as atividades on line e demais agbes
estardo suspensas nos dias 25, 26 e 27/03/2021. O retorno das
atividades sera no dia 29/03/2021 conforme o Planejamento da
Comissao Técnica.

» AA.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v' As acgbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 27/03/2021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

AB | ACOES/ATIVIDADES

» AB.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizac&o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas

acbes/atividades. /

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n°® 420, Santo Antdnio

Belo Hori%'im - CEP 30330-100




v

v

WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

Forma de Execucéo da Agao/Atividade Proposta (Categorias Sub 14, Sub 18 e
Voélei de Praia).

% Por motivo de luto devido ao falecimento do Professor e Técnico
Henrique da Natacdo, todas as atividades on line e demais agbes
estardo suspensas nos dias 25, 26 e 27/03/2021. O retorno das
atividades sera no dia 29/03/2021 conforme o Planejamento da
Comissao Técnica.

» AB.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v

As agdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

AC

DIA 28/03/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO

ACOES/ATIVIDADES

DAS

»~

AC.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v

v

Organizagdo e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dinadmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagéo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agbes e logisticas
da programagéo diaria (do préximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.
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v Forma de Execug&o da Ag&o/Atividade Proposta VQ - (VQ — Categoria Sub 18
e Volei de Praia — Treinos Especificos conforme critérios da Comissé&o
Técnica).
< FOLGA/DESCANSO.
» AC.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 29/03/2021 — SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS

AD | ACOES/ATIVIDADES

» AD.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizac&o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissao Teécnica conforme
Periodizacao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execucdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:
* Slides dos movimentos e gestos técnicos para a execugéo do
saque com as suas principais caracteristicas e proposta para a
execucao do saque.
» Fazer as devidas anotagdes e observagdes sobre os pontos
importantes da execugao do fundamento.
» Discussdo com o0 grupo sobre as devidas andlises e
observacdes.

DIA 29/03/2021 — ATIVIDADES ON LINE ’
VOLEI FEMININO - CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14
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< Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregbes e eficiéncia nas referidas acdes na volta dos
treinos presenciais.

¥ Forma de Execucio da Acao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).
< Organizagao, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execucdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execucao das atividades propostas:

= Analises e avaliagbes de jogo de voleibol enviado atraves de

link para o grupo do Whatsapp, para avaliagbes sobre o que
define o set de tie brack (KO + KIl ou KI + KIll) em dias
determinados pela Comissao Técnica.

v Participagéo e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situacdo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das acgbes e logisticas
da programagéo diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link sera enviado
faltando 05 minutos para comegar as atividades).

v Consideracdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento (VQ e VP)
para o microciclo de 26/03/2021 a 01/04/2021 (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Periodizagdo, com objetivos a serem alcangados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica e tatica com
as respectivas cargas de treinos). ]/
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W e MACHENDE ESPORTE CLUBE - VOLEIBOL FEMININO - VP Y

MICROCICLG - 07 DiAS - DESEXTAA || PROGRAMAGAO - PADRAO j
| QUINTA - 0 26032021 & 0108702 | {}

» AD.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comiss&o Técnica para as atletas das Categorias Sub 14 e Sub
18 (VQ) e do VP sobre o desempenho nas Acdes/Atividades que foram
programadas para o microciclo, com as devidas ponderagées e observagoes,
além das opinides e avaliagdes explanadas pelas referidas atletas sobre a
forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes objetivos e
esclarecimentos sobre a programagéo do microciclo seguinte.

v As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 30/03/2021 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

AE AGCOES/ATIVIDADES

AE.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizacdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga hordria para execugao das respectivas
acoes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagéo/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia. /

/
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ESPORTE CLUBE

v" Forma de Execucéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:

= Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagao e

orientagbes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

VOLEI FEMININO — CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14

*

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagéo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagbes e deslocamentos, com a
finalidade de correcdes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execugao da Ag&o/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

< Organizag&o, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagbes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:

» Analises e avaliagbes de jogo de voleibol enviado através de
link para o grupo do Whatsapp, para avaliagbes sobre o que
define o set de tie brack (KO + KIl ou Kl + KIll) em dias
determinados pela Comissao Técnica.

v Participagéo e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situag@o das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programacao didria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n°® 420, Santo Anténio

Belo Hori??zf - CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

1556 « % 43

‘._e MEC -VQ - SUB 14/2021

LINK PARA AS ATIVIDADES NO DIA
31/03/2021 - 14H - MEC - VF

CATEGORIAS SUB 13 / SUB 14 A
TRABALHO COM BOLA - EXECUGAD
DO CIRCUITO DE DESAFIOS -
PROVIDENCIAR BOLA E ESPACO =
o NN Ll T
Luiz Rocha estd convidando vocd
para uma reunidio Zoom agendada
Topico: DIA 31/03/2021
TREINAMENTOS ON LINE - MEC
VOLEIBOL FEMININO - CATEGORIAS
/ SUB 13 ESUB 14 - HORARIO A
PARTIR DAS 14H - TRABALHO COM
BOLA - EXECUGAD DO CIRCUITO DE
( DESAFIOS T;
Hora: Esta & uma reunifio recorrente
‘% Qualquer homa ’

Entrar na reunido Zoom

L I Rpd3
S 1D da reunido 3 £ .
Senha de acessc. AWbIh6

v Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» AE.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

v Controle de Participacdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execugdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

DIA 31/03/2021 — QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

AF ACOES/ATIVIDADES

> AF.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizacdo e Planejamento da Elaborag&o das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Teécnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

/
v Forma de Execucéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14). //

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
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< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugdo das atividades propostas:
= Circuito de Desafios com exercicios determinados pela
Comiss&o Técnica, com o cumprimento dos objetivos por
menor tempo de execugdo de cada exercicio ou maior nimero
de vezes de cada exercicio.

DIA 31/03/2021 - ATIVIDADES ON LINE
VOLEI FEMININO - CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14
MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagéo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execucdo da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

< Organizag&o, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execugéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagbes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:
» Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagao e
orientacdes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

v Participagao e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagéo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programacdo diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link sera enviagdo
faltando 05 minutos para comegar as atividades).

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n°® 420, Santo Antonio
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v Controle de Participagao/Comprovagéo de cada atleta na Realizagdo e
Execucéo da Agdo/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» AF.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As acgdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diérios.

AG CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS ACOES/ATIVIDADES

34 horas semanais (Treinamentos + Planejamentos) — | 34 horas semanais (Treinamentos + Planejamentos) -
136 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos). 136 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos).

Filanejamentos) — | 10 horas semanais (Treinamentos + Planejamentos) —
40 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos).

10 horas semanais (Treinamentos
40 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos).

b

Conforme a carga horaria do Cronograma de cada | XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX.
Instituicao.

ks %@ <
Conforme a carga horaria do Calendario/Cronograma | XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXKXXXX.
de cada Instituig&o.

Nesse més de Margo/2021, os Planos Treinos foram correspondentes ao periodo de 01 a
31/03 (31 dias).

AH INFORMAGCOES COMPLEMENTARES
LOCAL E DATA Belo Horizonte, 08 de Abril de 2021

NOME DO(A) TECNICO(A) - 01 Luiz César da Silva Rocha
A/

ASSINATURA %
VFd

(31) 3223-2611
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RELATORIO ~ VOLEIBOL FEMININO - VQ E VP
PERIODO - ABRIL DE 2021 k4

¥ MACKENZN

CESERRTE SLUR

INFQRMAGGES TECN:CAS

» A.1-NOME DA EQUIPE:

v

Mackenzie Esporte Clube.

» A.2-MODALIDADES:

v

A4

v

A7

v

Voleibol de Quadra e Voleibol de Praia.

A.3 — NAIPE:

Feminino.

A.4 — TECNICOI/CREF:

Luiz César da Silva Rocha — CREF/MG 002051.

A(;GESIATWIDADES

B.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v

v

v

Organizagdo e Planejamento da Elaboragéo das atividades, estrategias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacic de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimentc da carga horaria para execugado das respectivas
acbes/atividades.

Treinos Especificos elaborados pela Comissao Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

Forma de Execucéo da Agac/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

“+ Atividades on line {em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagbes
pertinentes e importantes scbre a execugado das atividades propostas:

= Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagao e
orientagdes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antdnio
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VOLE] FEMININD — CATEGORIAS SUB 13ESUB 14 &L,

-

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagfes e deslocamentos, com a
finalidade de correcbes e eficiéncia nas referidas agbes na volta dos
treinos presenciais.

v" Forma de Execugic da Agao/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias

|

DiA 01/04/2021 - ATNIDADES ON LINE "
|

|

|

I

|

| Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

L2

% Organiza¢ao, infraestrutura, logisticas e acbes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execugéo da Acdo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:

* Andlises e avaliagdes de jogo de voleibol enviado através de
link para o grupo de Whatsapp, para avaliagbes sobre o que
define o set de tie brack (KO + KlIl ou KI + Klli) em dias
determinados pela Comissao Técnica.

v Participagéo e orientagbes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das acfes e logisticas
da programagédo diaria {do proximeo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.

¥ Controle de Participacdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucgéo da A¢ao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para anélise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» B.2- CONCLUSOES FINAIS:

¥ As acgbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma )(
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios. '

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
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o Acéesmnv:am&s

> C.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Qrganizagdo e Planejamento da Elaboragi&o das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagéo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
0 cumprimento da carga horaria para execugdc das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes flsico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
gquadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugdo da Agdo/Atividade Proposta (Categorias Sub 14, Sub 18 e
Vélei de Praia).

» FOLGA/FERIADO - “SEXTA FEIRA DA PAIXAQ."

»

v Conclusio do Curso de “Abuso e Assédio-Fora de Jogo™ do Instituto Olimpico
Brasileiro — tOB, com carga horaria de 30 horas.

» C.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥ As agdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estio detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
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ESPORTE CLUBE

DIA - 03/04/2021 - SABADO
| ACOES/ATIVIDADES.

> D.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizagdo e Planejamento da Elaboragéo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacio de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execu¢lo das respectivas
acgbes/atividades.

v" Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagdo/Planejamentoc com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v' Forma de Execugdo da Ac¢ao/Atividade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18).

%+ Recebimento da Avaliagdo da Mensuragdo de Dor (Ombros, Maos,
Quadril/lLombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagdes da Comissdo Técnica, Parte Fisica e
Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizacdo.

< Somente para a Categoria Sub 14: envio de video de no maximo de 01
minuto, de exercicios com bola elaborados pela Comissao Técnica
com os devidos objetivos, para serem feitos em casa (espago
adequado).

= Trabalho com bola - melhoria da postura, posicionamento e
gesto técnico:

= 50 toques na parede.

= 50 manchetes ida e volta na parede (manter a bola sempre a
sua frente e bragos sempre abaixos da linha dos Ombros).

* 30 gestos de blogueio com entradas de méos e passadas
laterais com deslocamentos para direita-esquerda-direita
{manter os bragos sempre a frente e acima da cabega).

* 30 langamentos de hola em forma de ataque com passadas e
saltos.

i » Fazer duas séries.

¥ Forma de Execugdo da Acao/Alividade Proposta (Volei de Praia — Treinos
Especificos conforme critérios da Comissédo Técnica — Categorias Sub 15, Sub
17 & Sub 19).

< FOLGA/DESCANSO.

v As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

> D.2- CONCLUSOES FINAIS:
|
|

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
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DIA 04/04/2021 - DOMINGO - co:qsome& CARGA HORARIA PARA EXECUGAQ
o AQ@ESIATNIBABES E - - | S et

» E.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estrateégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

v Envio para 6 Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das acdes e logisticas
da programagédo diaria (do préximo dia} do microciclo com as respectivas
atividades e ohjetivos.

LINK PARA AS ATIVIDADES NO DIA

G5/G4/2027 - 140 - MED VF -

1 CATEGORIAS SUS 137 5UB 14 -
TRABALHO £OM BOLA - EXECUCED
PO CIRCUITO DE TOQUEE
MANCHETE & FEEOBACK DU
MICROCICLO. PROVIDENCIAR BQLA
EESPACD ADEQUAW

Luiz Rocha esti cenvldam‘lu vocé
pora wna reamdo Zoom ageadads

;-:-tlw

Topice: DIA DS/04/2021 -
TREIAMENTOS ON LINE - MEG -

/ VOLEIBGH, FEMINING - CATEGORIAS
SUB 12 E5UB 14 - HORARID &

PARTIR DAS 74 - TRABALHO COM

BOLA - EXECUCAD DO CIRCIHTC DE

TOOUE § MANGHETE £ FEEDABAGK 4

Hosa: Esta & uma reuniao recorrente

B
o Qualausr harg
Enftra o reuruda Zoom:

TR 1D da reanio] T A ] #
Senhs de acassc IL‘\lb%ﬂ .
AR SR E <

v" Forma de Execucao da Acao/Atividade Proposta (VQ — Categoria Sub 18 e
Volei de Praia — Treinos Especificos conforme critérios da Comissao Técnica).

<+ FOLGA/DESCANSO.
» E.2-CONCLUSOES FINAIS:

v"  As acgfes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
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DIA 05/04/2021 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» F.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragéo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treines durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
aces/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizacao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

¥v" Forma de Execucao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissé&o
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacoes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:

* Trabalho com bola com a execugdo do Circuito | com
exercicios especificos de toque e manchete visando a corregéo
do gesto técnico e postura, visando a busca da eficiéncia nas
acdes (Circuito com séries determinadas pela Comisséo
Técnica).

[
w
<]
B
o
-]
o
]

.

¢+ Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentacbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

v" Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

o,

% Organizacao, infraestrutura, logisticas e aces de planejamento para o /,
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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v Forma de Execucéo da Acdo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

# Afividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagbes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:

» Discuss&o com o grupo scbre o0s sistemas de jogo dos
complexos KO, KI, Kll e KlIl e analises de estratégias usadas
pelas equipes do Minas e Praia nos joges das finais da
Superliga Feminina Temporada 2020/2021 e trabalho com bola
com exercicios especificos de toque e manchete.

v Participacao e orientagdes em trabalhos on line {lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnice e tatico conforme cada situagéo das referidas
categorias.

L Zeor favrpu

£ Digite and pae peacgisa

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programacgdc diaria (do préximo dia) do microcicio com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link serd enviado
faltando 05 minutos para comegar as atividades).

v Consideragtes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento (VQ e VP)
para ¢ microciclo de 02/04/2021 a 08/04/2021 (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Pericdizacdo, com objetivos a serem alcangados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica e tatica com
as respectivas cargas de treinos).

o ot MACKENNE SEFCHTE CLUEE -~ YOLEIBOL FEMBERD - VP

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antdnio
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v Controle de Participagao/Comprovacdc de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» F.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comissédo Técnica para as atletas das Categorias Sub 14 e Sub
18 (VQ) e do VP sobre o desempenho nas AcgBes/Atividades que foram
programadas para ¢ micraciclo, com as devidas ponderagdes e observagdes,
alem das opinides e avaliagBes explanadas pelas referidas atletas sobre a
forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes objetivos e
esclarecimentos sobre a programacéo do microciclo seguinte.

v As acbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP} de forma
especlfica, estdo detalhadas nos respectivos Plancs de Treinos Didrios.

3 AgOESIATMDAnEs

DIA 06/04/2021 - TERCA FE[RA - CONFORME CARGA - HORARIA PARA EXEcucﬂo DAS

G.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade {voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissio Técnica conforme
Periodizagao/Plangjamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugio da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14),

%+ Atividades on line (em casa) em horario determinado peia Comissao
Técnica com ¢ devidoe acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execucao das atividades propostas:

= Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagio e
orientagdes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

DA }
VOLE! FEMINING - CATEGORIAS SUB 13 E SUB .

(31) 3223-2611
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exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corregcbes e eficiéncia nas referidas a¢fes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execugdo da Agac/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 & Sub 18).

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
*» Organizagéo, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o

desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.
|

¥ Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

< Atividades on line {(em casa) em horaric determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execu¢do das atividades propostas:

» Discussdo com © grupo scbre os sistemas de jogo dos
complexos KO, K, Kl e Klil & analises de estratégias usadas
pelas equipes do Minas e Praia nos jogos das finais da

| Superliga Feminina Temporada 2020/2021 e trabalho com bola
| com exercicios especificos de togue e manchete.

|
|
|
|

v Participacao e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagio das referidas
categorias.

v" Envio para o Grupe do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programacéo diaria (do préximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.
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! v" Controle de Participacdo/Comprovacdo de cada atleta na Realizagdo e

. Execugdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas & técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).
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» G.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As acgles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 07/04/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

H.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v' Treinos Especificos elaborados pela Comissd&o Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

v Reunido Administrativa as 13h, on line, através do Aplicativo do Zoom, com a
Coordenagéo de Esportes, Sr. Sérgio Vera, com todo o grupo de profissionais
do clube, para tratar de diversos assuntos importantes referentes as agoes,
projetos e calendario.

v" Forma de Execucéo da Acgao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagtes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:
= Trabalho com bola com a execugdo do Circuito | com
exercicios especificos de toque e manchete visando a corregéo
do gesto técnico e postura, visando a busca da eficiéncia nas
agdes (Circuito com séries determinadas pela Comiss&o o
Técnica).

(31) 3223-2611
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ESPORTE CLUBE

DIA 07/04/2021 - AFIVIDADES ON LINE 4¥ MACKENZIE
FEMINING - CATEGORIAS SUB 13ESUB 14 ESPORTE cLuBE

o,

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentacbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execucio da Ag¢ao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 & Sub 19).
4 Organizagéo, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vdlei de Praia.

v Forma de Execugio da Agao/Atividade Proposta (Categeria Sub 18).

<% Afividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugdo das atividades propostas:
*» Trabalho fisico/preventive especifico com a coordenagdc e
orientagdes do Preparador Fisicc Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

¥"  Participagéo e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoic técnico e tatico conforme cada situagéo das referidas
categorias.

v Envic para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programagéo diaria (do préximo dia} do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link serd enviado
faitando 05 minutos para comegar as atividades).

v Controle de Participagdo/Comprovagdc de cada atleta na Realizagdo e
Execugdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para andlise de
desempenho — Categoria Sub 14).

(31) 3223-2611
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» H.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As agdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 080412021 — QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA axecucﬁo
A@éesmﬂvmmss

» 1.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Qrganizacdc e Plangjamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodc/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com |
0 cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

¥v" Forma de Execucgéo da A¢do/Atividade Proposta (Categoria Sub 14). ‘
+ Atividades on line {(em casa) em horarioc determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:
* Trabalho fisico/preventive especifico com a coordenagdo e
orientagdes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

DIA 08/04/2021 - ATIVIDADES ON LINE ) » MA

- ESPORTE CLUBE
e

VOLE!I FEMINING ~ CATEGORIAS SUB 13 E SUM

< Andlises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos € demais movimentagbes e deslocamentos, com a
finalidade de cotrecGes e eficiéncia nas referidas a¢des na volta dos
treinos presenciais.

(31) 3223-2611
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ESPORTE CLUBE

v Forma de Execugdo da Acgao/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

+ Organizagao, infraestrutura, logisticas e acdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execucéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).
< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:
= Discussdo com o grupo sobre os sistemas de jogo dos
complexos KO, KI, KIl e Klll e analises de estratégias usadas
pelas equipes do Minas e Praia nos jogos das finais da
Superliga Feminina Temporada 2020/2021 e trabalho com bola
com exercicios especificos de toque e manchete.

v Participagao e orientagées em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agées e logisticas
da programacgéo diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.

09/04/2021 - 14H - MEC  VF

CATEGORIAS SUB 153 /SUR 14
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v Controle de Participagdo/Comprovagéo de cada atleta na Realizagédo e
Execugdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

m'ﬂ

» 1.2- CONCLUSOES FINAIS:

v As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios. il
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"[DIA 08i0a/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO ms‘;
R Acéesmnwmaes

» J.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v QOrganizagdc e Plangjamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
0 cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comisso Técnica conforme
Pericdizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugio da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).
< Atividades on line {em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugdo das atividades propostas:
* Analises do jogo do CBS Feminino em 2018, semifinal entre as
equipes de MG x RJ.
» Analises do 3° set do jogo da equipe de MG, anotando a
quantidade de sagues certos e errados e quantidade de bolas
blogueadas pela Equipe Mineira no Kli e KIII.

Frnapnoms i

DOCOeBEOPGRES

DUA 0910412021 - ATMVIDADES OK LiVE
VOLE! FEMINING - cnmemswamasw 'iy M

< Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagio dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corre¢des e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.
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ESPORTE CLUBE

v Forma de Execu¢do da Agdo/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 18).

*+ Organizagdo, infraestrutura, logisticas e a¢bes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Voélei de Praia.

v" Forma de Execucdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

%+ Atividades on line (em casa) em horério determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissicnal e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:

» Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagéo e
orientacdes do Preparador Fisico Lucas Rodrigues e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

v Considerages finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento (VQ e VP)
para o microciclo de 09/04/2021 a 15/04/2021 (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Periodizagéo, com objetivos a serem alcangados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica e tatica com
as respectivas cargas de treinos).

gt MagmRT MACKENDE ESPORTE CLUDE - VOLEISOL FEMNND - VP

¥ Controle de Participagao/Comprovacéo de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da AcgdofAtividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» J.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comissdo Técnica para as atletas das Categorias Sub 14 e Sub
18 (VQ) e do VP sobre o desempenho nas Agbes/Atividades que foram
programadas para o microciclo, com as devidas ponderacdes e observagies,
além das opinibes e avaliagdes explanadas pelas referidas atletas scbre a
forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes objetivos e
esclarecimentos sobre a programag¢ao do microciclo seguinte.

v As agdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estlo detalhadas nos respectivos Plancs de Treinos Diarios.
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| DIA10/04/2021 -~ SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAQ DAS
ACOES/ATIVIDADES e _ S o

» K.1-TIPO DE ACAC COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v QOrganizagdo e Planejamento da Elaboragéo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizac&o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimentc da carga horaria para execugéo das respectivas
aghes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamenios das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugdo da Ag3o/Atividade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18).
+» Recebimento da Avaliacdc da Mensuracdo de Dor (Ombros, Maos,
Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagbes da Comissac Técnica, Parte Fisica e
Fisioterapia dos freinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizagéo.
Somente para a Categoria Sub 14: envio de video de ne maximo de 01
minute, de exercicios com bola elaborados pela Comissao Técnica
com os devidos objetivos, para serem feitps em casa (espago
adequado).
»  Trahalho com bola - meihoria da postura, posicionamento e
gesto técnico:
= 50 togues na parede.
* 50 manchetes ida e volta na parede (manter a bola sempre a
sua frente e bragos sempre abaixos da linha dos Ombros).
= 30 gestos de blogqueio com entradas de m&os e passadas
laterais com deslocamentos para direita-esquerda-direita
{manter os bragos sempre a frente e acima da cabeca).
= 30 lancamentos de bola em forma de ataque com passadas e
saltos.
»  Fazer trés séries.

v
)

v Forma de Execugfio da Acdo/Atividade Proposta (Volei de Praia — Treinos
Especificos conforme critérios da Comissado Técnica — Categorias Sub 15, Sub
17 e Sub 19).

%+ FOLGA/DESCANSO.
» K.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As acbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.
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ESPORTE CLUBE

DIA 11/04/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
| AGOESIATIVIDADES N _

> L.1-TIPO DE ACAQ COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Qrganizagdo e Planejamentc da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagcao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
¢ cumprimentc da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Teécnica conforme
Periodizagdo/Plangjamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

v" Envio para o Grupc do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agbes e logisticas
da programagao diaria {do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.

S
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v Recebimento da Avaliagdo de Desempenho da Categoria Sub 14 com notas
dadas individualmente pelas atletas para cada item, conforme os critérios
determinados pela Comissac Técnica.

v Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (VQ - Categoria Sub 18 e
Volei de Praia — Treinos Especificos conforme critérics da Comissao Técnica).

 FOLGA/DESCANSO.
» L.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As agdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Digrios.
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ESPORTE CLUBE

| -DIA 12/04/12021 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAQ BAS
_A(;GESIATWIDABES :

» M.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante ¢ Periodo/Fase correspondente a
Periodizacdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimentc da carga horaria para execugi&o das respectivas
acgbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Plangjamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibo! de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagGes
pertinentes e importantes sobre a execucdo das atividades propostas:
= Apresentagdo de Slides sobre avaliacdes e analises de ataque
conforme critérios adotados pela Comissao Técnica.
= Discussdc com o grupc sobre os pontos importantes das
andlises e dos critérios adotados.

; DRUCA

DM12M2021'ATWADESONM
CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14

exercicios de microciclos anteriores para estudes e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corre¢tes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias

|

|

% Andlises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
Sub 15, Sub 17 € Sub 19).
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+ Organizagdo, infraestrutura, logisticas e agbes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v' Forma de Execucao da Acdo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

< Aflividades on line (em casa) em horaric determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes scbre a execugéo das atividades propostas:
= Discussdo com o grupo sobre os sistemas de jogo dos
complexos KO, Kl, Kll e Klll e analises de estratégias usadas
pelas equipes do Minas, Itapetininga, Taubaté e Campinas nos
jogos das semifinais da Superliga Masculina Temporada
2020/2021 e trabalho com bola com exercicios especificos de
toque e manchete.

¥ Participa¢ao e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apcio técnico e tatico conforme cada situaglc das referidas
categorias.

da programacaoc diaria (do préximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetives (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link sera enviado
faltando 05 minutos para comegar as atividades).

v" Controle de Participacdo/Comprovagde de cada atleta na Realizagéo e
Execucéo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» M.2 — CONCLUSOES FINAIS:

v As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma

v' Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
especlifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.
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Rua Congonhas, n°® 420, Santo Anténio
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DIA 13/04/2021 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

N.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagao e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacé&o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
0 cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizacio/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
qguadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execucdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

*

% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:
= Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagdo e
orientagbes do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

DIA 13/04/2021 - ATIVIDADES ON LINE
VOLE! FEMININO — CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14 i

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliacdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregbes e eficiéncia nas referidas a¢des na volta dos
treinos presenciais.

v" Forma de Execucdo da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).
< Organizagao, infraestrutura, logisticas e agbes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

VA
'l

(31) 3223-2611
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¥ Forma de Execugdo da Agaoc/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

<% Atividades on line (em casa) em horaric determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e cbservagfes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:

» Discussdo com © grupo sobre os sistemas de jogo dos
complexos KO, KI, KIl e KIll e analises de estratégias usadas
pelas equipes do Minas, ltapetininga, Taubaté e Campinas nos
jogos das semifinais da Superliga Masculina Temporada
2020/2021 e trabalho com bola com exercicios especificos de
togue e manchete.

¥ Participagéo e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagio das referidas
categorias.

¥v" Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das a¢des e logisticas
da programacdo diaria {do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.

LINK PARA AS ATIVIDABDES NG DiA

14/04/2021 + 14H - MEC - VF -

§ CATEGORIAS SUB 13/ SUB 14 -
TRABALHG EM GRUPO - ANALISES
DE AGOES DE FUNDAMENTOS
(SAQLE, PASSE, LEVANTAMENTQ,

i ATAQUE E BLOQUEIO} DO JOGO DO
CBS SUB 18 ENTRE MG X SC -

CADERNOQ £ CANETA PARA AS

DEVIDAS DBSERVAGOES

SERED>

Luiz Recha estd convidands vocd
para ura reunifio Zoom agendada,

™\

Topico: [HA 14704/2021 -
TREINAMENTOS ON LINE - MEC -
' VOLEIBOL FEMINING - CATEGORIAS

SUB 13 ESUB 14 - HORARIO A ?3
PARTIR DAS 14t - ANALISES DE ;
FUNDAMENTOS DO JOGO MG X SC- ¢
CBS/2078 - ANALISES EM GRUPO 2

A

Hora: £51a $ uma raumido recorrente
Qualquer hora

r na reunidao Zoom
cer e by Fe

2]

B RRCUBFArRG
Y @ J

v Controle de Participagdo/Comprovacdo de cada atleta na Realizagdo e
Execugao da AcgaofAtividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» N.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As agdes e atividades elaboradas para cada modalidade {VQ e VP) de forma o
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios. 5/

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antdnio
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DIA 14/04/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

0.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v" Organizagac e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estrategias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
0 cumprimento da carga horaria para execugcdo das respectivas
acdes/atividades.

v" Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
qguadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execucdo da Agdo/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).
<+ Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:

= Trabalho de analises de jogo — Final do CBS Sub 18 em 2018
entre as equipes de MG x SC (4° set).

* Dividir em 05 grupos (cada grupo com 03 atletas) para analises
de acbes certas e erradas de saque, passe, levantamento,
ataque e blogueio.

= Cada grupo ficara responsavel pelas anélises de um tipo de
fundamento.

MACKENZIE

VOLEI FEMININO — CA SUB 13 E SUB 14 ESPORTE CLUBE

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagao dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagbes e deslocamentos, com a
finalidade de correcées e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

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

¥ Forma de Execugdo da Agdo/Atividade Proposta (Vblei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

+ Organizacdo, infraestrutura, logisticas e a¢des de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

¥ Forma de Execugido da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

<+ Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:
= Trahalho fisico/preventivo especifico com a coordenagio e
crientagdes do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

v Participag@o e orientagBes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programacgao diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link sera enviado
faltando 05 minutos para comegar as atividades).

v Controle de Participagéo/Comprovagéo de cada atleta na Realizagdo e
Execugéo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» 0.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As acbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 15/0412021 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA 'HORARIA PARA Exscucﬂo ms
- Agéssmnvamnss i

> P.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treines durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade {voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdc Técnica conforme
Periodizac3o/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v" Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n°® 420, Santoc Antdnio
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% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:
» Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagéo e
orientacbes do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

]

DIA 15/04/2021 — ATIVIDADES ON LINE___
VOLEI FEMININO - CATEGORIAS SUB“TI E SUB 14

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliacdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas agbes na volta dos
treinos presenciais.

v" Forma de Execugdo da Acado/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).
< Organizagao, infraestrutura, logisticas e acdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vblei de Praia.

v" Forma de Execucgao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

%+ Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagées
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:

= Discussdo com o grupo sobre os sistemas de jogo dos
complexos KO, Kl, KIl e Klll e analises de estratégias usadas
pelas equipes do Minas, Itapetininga, Taubaté e Campinas nos
jogos das semifinais da Superliga Masculina Temporada
2020/2021 e trabalho com bola com exercicios especificos de
toque e manchete.

v Participagdo e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das acbes e logisticas
da programacdo diaria (do préximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
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LINK PARA AS ATIVIDADES NO DIA
16/04/2021 - 14H - MEC - VF -

i CATEGORIAS SUB 13/ SUB 14 - A
FEEDBACK, CRONOGRAMA,
MICROCICLO DO PROXIMO PERIODG T
£ AVALIAGAO OE DESEMPENHD.

tuiz Rocha estd convidando vacé
para uma reunido Zoom agendada.

Topico: DA 16/04/2021 -
TREINAMENTOS ON LINE - MEC -

VOLEBOL FEMININD - CATEGORIAS

/ SUB 13 E SUB 14 - HORARIO A

PARTIR DAS 14H - REUNIAD COM O

GRUPC SOBRE O PLANEJAMENTO E

FEEDBACK DO MICROCICLO

( Hora: £sta é uma reunido recqrrente
Qualguer hora

oo

SOSS

: 342430
R AW SVEIG R ESVERpUEf P Ryt

EENe)

‘ 1D da reunido: 797 8534 2030

Teneams Senha de scessc: 4WHIhe TN
&on T @ ®©

v Controle de Participagdo/Comprovacdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da Agio/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

£ I ..

¥ Conclus&o do Curso de "Antirracista — Todo mundo sai ganhando” do Instituto
Olimpico Brasileiro — OB, com carga horaria de 30 horas.

CURSO ESPORTE
ANTIRRACISTA.
TODO MUNDO

SAI GANHANDO

> P.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As agdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma é/
especifica, esto detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antdnio
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| DIA. 16/04/2021 — ‘SEXTA FEIRA = CONFORME CARGA HORﬁRtA PARA - EXECUC}AO BAS
AC@ESIATWIDA{)ES : L :

» Q.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v QOrganizagdo e Planejamenio da Elaboragédo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacdc de cada modalidade (voleibo! de quadra e voleibol de praia), com
¢ cumprimento da carga horaria para execucdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagéo/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

% Afividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com © devido acompanhamento profissional e observacdes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:

* Reunido com o grupo para discussao das avaliagbes de
desempenho das atletas do 1° Trimestre (critérios adotados
pela Comissdo Técnica) e definicdo das acdes para 0s
proximos microciclos.

RENRRES e

DIA 16/64/2021 - ATIVIDADES O
| VOLEI FEMINING - CATEGORIA

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corregbes e eficiéncia nas referidas a¢des na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execucao da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
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% Organizacdo, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

¥ Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

% Atividades on line {em casa) em horario determinado pela Comisséac
Técnica com o devido acompanhamento profissional e cbservagbes
pertinentes e importantes sobre a execugio das atividades propostas:

* Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagéo e
orientacbes do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

v Consideragdes finais e crientagdes scbre a proposta de treinamento (VQ e VP)
para o microciclo de 16/04/2021 a 22/04/2021 (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Periodizagdo, com objetivos a serem alcancgados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica e tatica com
as respectivas cargas de treinos).

MACKENZIE ESPORTE CLUBE - VOLEBOL FEMINING -V - 5US 14 5 Ml | ur hoaney MACKERZIE £SPORTE CLURR - VOLEIROL FEMNNG . VB ;o :
e H

[ S P TR TR
GBY oo vy o ponenlt i
i

v Controle de Participagdo/Comprovagéo de cada atleta na Realizagéo e
Execug@o da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas {para analise de
desempenho —- Categoria Sub 14).

> Q.2- CONCLUSOES FINAIS:

v" Feedback da Comiss&o Técnica para as atletas das Categorias Sub 14 e Sub
18 (VQ) e do VP sobre o desempenho nas AgOes/Atlividades que foram
programadas para o microciclo, com as devidas ponderacbes e observagdes,
além das opinides e avaliagbes explanadas pelas referidas atletas sobre a
forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes objetivos e
esclarecimentos sobre a programagao do microciclo seguinte.

¥ As acgbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
' especifica, estaoc detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
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DIA 17/04/2021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» R.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagcdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizac&o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v" Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizag&o/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v" Forma de Execugdo da Acao/Atividade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18).

% Recebimento da Avaliagdo da Mensuracdo de Dor (Ombros, Méaos,
Quadril/lLombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagbes da Comissdo Técnica, Parte Fisica e
Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizagao.

% Somente para a Categoria Sub 14: envio de video de no maximo de 01
minuto, dos exercicios preventivos especificos elaborados pelo
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

¥v" Forma de Execugdo da Acao/Atividade Proposta (Voélei de Praia — Treinos
Especificos conforme critérios da Comissao Técnica — Categorias Sub 15, Sub
17 e Sub 19).
< FOLGA/DESCANSO.
» R.2- CONCLUSOES FINAIS:

v" As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 18/04/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAQ DAS
ACOES/ATIVIDADES

» S.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v" Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n°® 420, Santo Anténio
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v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizac3o/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

v Envio para o Grupe do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agbes e |ogisticas
da programagao diaria (do préximo dia} do microciclo com as respectivas
atividades e obijetivos.

LINK PARA AS ATHWIDADES NO BIA
/0472021 - 341 - MEC - ¥F -

1 CATEGORIAS SUB %3/ SUB 14~

TRABALHO COM BOLA - CIICUITO
DE TOULE MANCHETE,
DESLOCAMENTO £ HAMLHIADE

SHNEED

Laiz Rocko esta convidardc voc
pars uma seumdo Zoom agendada.

Tépine DIA 1 9/04/2021 -
TREMMAMENTOS O LINE - MEC -
VILEIBOL FEMINING - CATEBOPIAS
BUE 13 E SUB 14 - HORARIG A

/ PARTIR DAS 13H - TRABALHO COM
BOLA - CIRCWITO DE TOGUE,
MANCHETE, DESLOCAMENTO £ ~
HABILIDADE =
Horg: Esia € uma reunife recorrente
Guakquer hora 2
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v Forma de Execucdo da Acdo/Atividade Proposta (VQ - Categoria Sub 18 e
Vélei de Praia — Treinos Especificos conforme critérios da Comissao Técnica).

% FOLGA/DESCANSO.
> 8.2 -CONCLUSOES FINAIS:

v As acbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

‘DIA 118/04/2021 - SEGUNDA FEIRA CONFORHE CARGA HORAREA PARA- EXECUGAO DAS:‘

A(;éES;ATWibADEs

» T.1-TiPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagido e Planejamento da Elaboragéo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleiboi de praia), com
o cumprimento da carga hordria para execugdo das respectivas
aches/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de 4
quadra e de voleibol de praia. /’

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n°® 420, Santo Antonio
Belo HoriQ%nG - CEP 30330-100
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v Forma de Execugio da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:

» Trabalho com bola com a realizagdo de Circuito envolvendo
toque, manchete, deslocamento e habilidade, com cada
exercicio através de sequéncia e série especificas
determinadas pela Comiss&o Tecnica.

»  Objetivo de alcangar a eficiéncia em todas as agdes.

DIA 19/04/2021 — ATIVIDADES ON LINE .
FEMININD - CATEGORIAS SUB 13ESUB 14 e L MQE%EEEE

4 Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos & mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas agbes na volta dos

treinos presenciais.

v Forma de Execucao da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

% Organizagéo, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Volei de Praia.

v Forma de Execucao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

& Atividades on line (em casa) em horéric determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execu¢ao das atividades propostas:
= Trabalhos especificos com bola, envolvendo passadas e saltos

de ataque e bloqueio.

v Participagao e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagiio das referidas

categorias.
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v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programacado diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link sera enviado
faltando 05 minutos para comegar as atividades).

v' Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucgdo da Acdo/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» T.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As acles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 20/04/2021 - TERGCA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

U.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estrategias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagcdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execucgéo da Acao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).
% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao

Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execucgao das atividades propostas:

(31) 3223-2611
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ESPORTE CLUBE

= Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenacio e
orientagbes do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

+ Analises dos videcs enviados pelas atletas para avaliagdc dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregbes e eficiéncia nas referidas acdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execucado da AgaAo/Atividade Proposta (Vélei de Praia - Categorias
' Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

% Organizagao, infraestrutura, logisticas e agbes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
| Técnica com © devido acompanhamento profissional e observagbes
! pertinentes e importantes sobre a execuco das atividades propostas:
| » Trabalhos especificos com bela, envolvendo passadas e saltos

de ataque e bloequeio.

|

| v Participacao e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situacdo das referidas
categorias.

v Controle de Participagdo/Comprovacao de cada atleta na Realizagdo e
Execucio da Acio/Atividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas {(para analise de
desempenho - Categoria Sub 14).

» U.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As aghes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma .
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios. f
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V.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Qrganizacdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacéo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimentc da carga horaria para execugdo das respectivas
agOes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagdo/Planejamentc com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execucéo da AcaofAtividade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18).

% FOLGA/DESCANSO — FERIADQ — "DIA DE TIRADENTES".

v Forma de Execucgio da Acao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

% Volta aos treinos presenciais com as duplas e competicdo, explicando
para o grupo as ac¢des do novo planejamento.

<+ Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

< Trabalhos especificos de deslocamento e passe, com execugdo de
levantamento perto (levantamento de manchete e de toque).

<% Trabalhos de deslocamentos rapidos, recuperagéo de bola e atague,
usando deslocamentos rapidos pra frente, pra tras e pra diagonal com
reco.

< Jogos de 2 x 2 de 10 pontos, sendo que ataque finalizado atraves de
levantamento de togue vale 02 pontos.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agbes e logisticas
da programacgao diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link sera enviado
faltando 05 minutos para comegar as atividades).

v Controle de Participacio/Comprovaco de cada atleta na Realizagio e
Execucdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» V.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estéo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.
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. -DIA  22/04/2021 -~ QUINTA FEIRA - CONFORME ‘CARGA HORARIA - PARA EXECUQAG ms
AC}ﬁESIATIVI.ADES _

» W.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:
v Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

% Atividades on line {em casa) em horario determinado pela Comissdo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:

= Trabalho fisico/preventive especifico com a coordenacgdo e
orientagdes do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

.

» Andlises dos videos enviados pelas atletas para avaliag&o dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gesios técnicos e demais movimentagbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas acdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execugio da Acao/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

< Organizagao, infraestrutura, logisticas e a¢bes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Volei de Praia.

v Forma de Execugio da Agdo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

+ Atividades on line {em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacbes
pertinentes e importantes sobre a execug¢o das atividades propostas:

» Trabalhos especificos com bola, envolvendo passadas e saltos
de ataque e blogueio.

(31) 3223-2611
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ESPORTE CLUBE

v Participagao e orientagfes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 &
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

¥ Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das actes e logisticas
da programagio diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.
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v' Controle de Participagao/Comprovacéo de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da Agado/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» W.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA "23/04i2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
AGOES/ATIVIDADES o - SR IO

» X.1-TIPO DE AGAC COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagio e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de gquadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga hordria para execugdo das respectivas
aches/atividades.
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v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizacdc/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voieibol de
quadra e de voleibol de praia.

v' Forma de Execucgéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

% Atividades on line {em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagbes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:

=  Trabalho com bola com a realizagdo de Circuito envolvendo
toque, manchete, deslocamente e habilidade, com cada
exercicio através de seguéncia e série especificas
determinadas pela Comissao Tecnica.

» Objetivo de alcangar a eficiéncia em todas as agdes.

VOLE! FEMINING - CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14

<% Andalises dos videos enviados pelas atletas para avaliagéo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentacbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas a¢des na volta dos
treinos presenciais.

Sub 15, Sub 17 & Sub 18}.

< Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

% Trabalhos especificos de deslocamento e passe, com execugdo de
levantamento perto {levantamento de manchete e de toque).

% Trabalhos de deslocamentos rapidos, recuperacéo de bola e ataque,
usando deslocamentos rapidos pra frente, pra tras e pra diagonal com
reco.

< Jogos de 2 x 2 de 10 pontos, sendo que ponto de blogueio vale dois
pontos.

I
|
! v Forma de Execucéo da Acao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
|

v Forma de Execucio da Agdo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).
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< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacdes
pertinentes e importantes sobre a execugdo das atividades propostas:
= Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagéo e
orientagbes do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisicterapeuta Weslei Oliveira.

v Consideragdes finais e crientagdes sobre a proposta de treinamento (VQ e VP)
para o microciclo de 23/04/2021 a 29/04/2021 (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Periodizagdo, com objetivos a serem alcangados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica e tatica com
as respectivas cargas de treinos).

s MACKENDM ESPORTE CLUBE - VOLEEOL FEMNNOG -VG - 3UR 14 - 44 g AR MACKENZIE ESPORTE CLUBE - vOLESOL FRMMNG - VP ’ E
L Vs

¥ Controte de Participagdo/Comprovagdc de cada atleta na Realizacdo e
Execugdo da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» X.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comiss&o Técnica para as atletas das Categorias Sub 14 e Sub
18 (VQ) e do VP sobre o desempenho nas Agdes/Atividades que foram
programadas para o microciclo, com as devidas ponderagdes e observacdes,
além das opinides e avaliagbes explanadas pelas referidas atietas sobre a
forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes objetivos e
esclarecimentos sobre a programag&o do microciclo seguinte.

v As acgbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP} de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Plancs de Treinos Didrios.

| ACOES/IATIVIDADES N ! ‘ _

» Y.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Qrganizagdo e Planejamento da Elaboracio das atividades, estratégias e
dinamicas para os Plancs de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacio de cada modalidade {voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimentc da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.
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v Treinos Especificos elaborados pela Comissdao Teécnica conforme
Periodizacao/Planejamento com as respectivas cargas de freinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execucgdo da Acado/Atividade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18).

% Recebimento da Avaliagdo da Mensuragdo de Dor (Ombros, Maos,
Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagbes da Comissdo Tecnica, Parte Fisica e
Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizagao.

%+ Somente para a Categoria Sub 14: envio de video de no maximo de 01
minuto, dos exercicios preventivos especificos elaborados pelo
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

v Forma de Execugdo da Acdo/Atividade Proposta (Volei de Praia — Treinos
Especificos conforme critérios da Comissao Técnica — Categorias Sub 15, Sub
17 e Sub 19).

<+ Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

% Trabalhos especificos de deslocamento e passe, com execugado de
levantamento perto (levantamento de manchete e de toque).

%+ Trabalhos de deslocamentos rapidos, recuperagao de bola e ataque,
usando deslocamentos rapidos pra frente, pra tras e pra diagonal com
reco.

* Jogos de 2 x 2 de 15 pontos, com a realizagéo de estatisticas de

eficiéncia no KO, KI, Kll e KIII.

-,
*

» Y.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 25/04/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
ACOESI/ATIVIDADES

» 2.1 -TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execu¢do das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissédo Técnica conforme
Periodizacao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.
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v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das ag¢des e logisticas
da programagio diaria (do préximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.
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v" Forma de Execugdo da Ac¢do/Atividade Proposta (VQ — Categoria Sub 18 e
Vélei de Praia — Treinos Especificos conforme critérios da Comiss&o Técnica).

% FOLGA/DESCANSO.
» Z.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As agdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

| DIA 26/04/2021 ~ SEGUNDA FEIRA - CONFORME . CARGA HORARIA PARA EXECU(}AO DAS
Ag:éesm'nvmmes i

» AA.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGCQOES:

v Qrganizagdo e Planejamento da Elaborag8o das atividades, estrategias e
] dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
i Periodizagao de cada modalidade {voleibol de quadra e voleibol de praia), com
! o cumprimento da carga horaria para execugdc das respectivas
i acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizag8o/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v" Forma de Execugéo da Agéo/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).
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%+ Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Tecnica com o devido acompanhamento profissional e observacdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:

= Apresentacao de slides de avaliagbes de blogueio e suas
principais caracteristicas, bem como discussdao com o grupo
sobre os pontos mais importantes.

DIA 26/04/2021 - ATIVIDADES ON LINE
VOLE!I FEMININO - CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14 ESPORTE CLUBE

MACKENZIE

*» Anadlises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagcées e deslocamentos, com a
finalidade de corregées e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

% Organizagao, infraestrutura, logisticas e a¢des de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execugéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execug¢ao das atividades propostas:

= Trabalhos especificos com bola, envolvendo passadas de
ataque para extremidades e china, bem como trabalho de
corregéo de gestos técnicos.

v Participacdo e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programagao diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link sera enviado
faltando 05 minutos para comegar as atividades).
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v Controle de Participagdo/Comprovagcao de cada atleta na Realizagéo e
Execucao da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» AA.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v"  As acbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 27/04/2021 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

AR ACOESIATIVIDADES

AB.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagao e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugao das respectivas
acoes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v" Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).
<+ Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacgdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:
= Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagéo e
orientagcbes do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

DIA 27/04/2021 — ATIVIDADES ON LINE ~
VOLEI FEMININO - CATEGORIAS SUB 13EsuB 14 &L

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliacdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentacdes e deslocamentos, com a
finalidade de corregbes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antdnio

Belo Hori%w - CEP 30330-100
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v" Forma de Execucéo da Agéo/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

% Organizagéo, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vblei de Praia.

¥ Forma de Execuc¢ao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

%+ Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observac@es
pertinentes e importantes sobre a execucio das atividades propostas:

» Trabalhos especificos com bola, envolvendo passadas de
ataque para exiremidades e china, bem como trabalho de
correcdo de gestos técnicos.

v Participagdo e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programac&o diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.

LINK PARA AS ATVIDADES NO B
FRAMIOT - 1 - WD - VT -

g ATFGORIAS SUB 13/ Sl 18-
AVALIATAG JOGO MEC X RECIED -
CRISUB 14 B e
CRSERVAGIES EM GRUPD

CONFUHME LR ERIDS DEFINIDCS
I FELA COMISSAD TECKICA.

Luiz Focha esta m;waanda vm£
P uma reuniaa Zoam agentads

TREND

Topreo: DUA 200472021 -
TREINAMENTIS ON LINE - MEC -
VOLE/BOL FEMININD CATEGORIAS
508 13 E5UB 14 HORARIO A
PARTIR QAS 14H - AVALAGOES
JOGO MEC X RECRELD - CEI SUB 14
{ &0 015 DWISAG POR GRURDS
Hora, $815 & QM re{Hudo regorante

.
=
S CuBtqUN foca
Entrar ng reuniio Zoom
L)

TR D g repniBo T

v" Controle de Participacdo/Comprovacdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucao da Acéo/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho - Categoria Sub 14).

» AB.2- CONCLUSOES FINAIS:

v As acles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Didrios.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
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AC

| DIA 280472021 ~ QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
| ACOES/ATIVIDADES i - SRR,

AC.1 - TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacao de cada modalidade (voleibcl de guadra e voleibol de praia), com
0 cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
agbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comiss&o Técnica conforme
Periodizacao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentcs das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
gquadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execucgac da Acdo/Atividade Proposta {Categoria Sub 14).

< Alividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagées
pertinentes e importantes sobre a execugdo das atividades propostas:

= Trabalho de analises de jogo — Decisdo do 3° Lugar do CBI
Sub 14 em 2019 entre as equipes de MEC X RECREIC (4°
set).

*  Dividir em 05 grupos {cada grupe com 03 atletas) para analises
de pontos de atague, sague e bloguei, além de eficiéncia das
agbes de passe e defesa.

* (Cada grupo ficara responsavel pelas andlises de um tipo de
fundamento.

' DiA 280412021 - ATIVIDADES ON LINE = 'w4¥ MACKENZIE
VOLE! FEMINING - CATEGORIAS SUB 13 ESUB 14§~ &5 ﬁ’gﬁsu‘??‘? ,

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

(31} 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio

Belo Horizz'se\@ - CEP 30330-100
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v Forma de Execucdoc da Acao/Atividade Proposta (Vo6lei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

% Organizagao, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Voblei de Praia.

v Forma de Execucgdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagoes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:
* Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenacéo e
orientagbes do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

v Participacdo e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programagao diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link sera enviado
faltando 05 minutos para comegar as atividades).

v Controle de Participagdo/Comprovacdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucgéo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» AC.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diérios.

AD

DIA 29/04/2021 — QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» AD.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:
v Forma de Execugéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execucao das atividades propostas:

» Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagéo e
orientacées do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

/

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
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DIA 29/04/2021 - ATAHDADES ON LINE —-a :
VOLE: FEMINING ~ CATEGORIAS SUB 14 E SUS 15 MACKENZIE

PREVENTIVO * ESPORTE CLUBE

L)

% Analises dos videcs enviados pelas atletas para avaliaggo dos
exercicios de microciclos antericres para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corre¢ctes e eficiéncia nas referidas acgfes na volta dos
treinos presenciais.

¥ Forma de Execuc¢do da Acao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

>

*
*

Repetir treino do dia 21/04/2021.

Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

Trabalhos especificos de deslocamentioc e passe, com execucdo de

levantamento perto {levantamento de manchete e de toque).

< Trabalhos de deslocamentos rapidos, recuperacdo de bola e ataque,
usando deslocamentos rapidos pra frente, pra tras e pra diagonal com
reco.

» Jogos de 2 x 2 de 10 pontos, sendo que ataque finalizado através de

levantamento de toque vale 02 pontos.

*
LI

*

¥ Forma de Execugéo da Acao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18},
< Atividades on line (em casa) em horaric determinado pela Comiss&o
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observa¢oes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:
= Trabalhos especificos com bola, envolvendo passadas de
ataque para extremidades e china, bem como trabalho de
corregao de gestos técnicos.

v Participacao e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagéo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programagdo diaria {(do préximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n°® 420, Santo Anténio

Belo Hori%m - CEP 30330-100
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> - VQ - SUB 14/2021 5

LINK PARA AS ATIVIDADES NO DIA
30/04/2021 - 14H - MEC - VF -
ICATEuONA‘SUETi SUB 14-
FEEDBACK. CRONOGRAMA DE
ATIVIDADES E OBSERVAGOES
IMPORTANTES COM O GRUPQ.

=l‘llll'
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para uma reunido Zoom agendada
Topica: DIA 30/04/2021
TREINAMENTOS ON LINE - MEC
VOLEIBOL FEMININO - CATEGORIAS
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PARTIR DAS 14H - FEEDBACK
CRONOGRAMA DE ATIVIDADES E
AVALIACOES DO GRUPQ %
Hora: Esta @ uma reunifo recorrente 25

ﬁ Qualquer hora
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Emraf na reunido Zoom
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w

1D da reunido g
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E [0

4 a B

v Controle de Participagcdo/Comprovacdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucao da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» AD.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥ As agles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 30/04/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS

5 ACOES/ATIVIDADES

» AE.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v" QOrganizagao e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Teécnica conforme
Periodizag&do/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execucdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

)
4

(31) 3223-2611
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< Atividades on line (em casa) em horaric determinado pela Comissao
Tecnica ¢com o devido acompanhamento profissional e cbservacdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:

* Reunidc com o grupo para discussdc das avaliagbes de
desempenho das atfletas e definigdo das agbes para os
proximos microciclos com a possibilidade da volta dos treinos
presenciais.

DiA 30/04/2021 — ATIVIDADES ON LINE oM
VOLEI FEMININO — CATEGORIAS SUB 13ESUB 14 ~J - ESPORTE CLUBE

7

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corregbes e eficiéncia nas referidas a¢des na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execucdo da AcaofAtividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 18).

e

S

Repetir treino do dia 23/04/2021.

Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

Trabalhos especificos de deslocamento e passe, com execugdo de

levantamento perto (levantamento de manchete e de toque).

% Trabalhos de deslocamentos rapidos, recuperacac de bola e ataque,
usando deslocamentos rapidos pra frente, pra tras e pra diagonal com
reco.

% Jogos de 2 x 2 de 10 pontos, sendo que ponto de blogueio vale dois

pontos.

e

<

>3

o

v Forma de Execug8o da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

% Atividades on line (em casa) em horaric determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacdes
pertinentes e importantes scbre a execucéo das atividades propostas:

s Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenacéo e

orientagtes do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisicterapeuta Weslei Oliveira.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n°® 420, Santo Anténio

Belo HoriQWT - CEP 30330-100
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v Reuni&o on line as 16h com a Coordenacao de Esportes, através do aplicativo
Zoom, para tratar de assuntos referentes a entrega dos relatérios e acbes a
serem tomadas para execugdo do Novo Projeto de Incentivo,

e ) - 4 ®

LI (nomie e s Dasmessr

¥ Consideracdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento (VQ e VP)
para o microciclo de 30/04/2021 a 06/05/2021 (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Periodizagdo, com objetivas a serem alcangados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica e tatica com
as respectivas cargas de treinos).

{ P ¥RrSY MACKERZIE BRRORTE CLUBE - VOLEISO FEMMNC -V - SUR1s i | — MACKERZE ESFORTE CLUBE - VOLKIOL FEAMNG — v A

¥ Controle de Participagdo/Comprovacao de cada atleta na Realizagac e
Execugdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas {para analise de
desempenho —- Categoeria Sub 14),

» AE.2 — CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comisséo Técnica para as atletas das Categorias Sub 14 e Sub
18 (VQ) e do VP sobre o desempenho nas Agdes/Atividades que foram
programadas para o micreciclo, com as devidas ponderagbes e observagbes,
além das opinides e avaliagbes explanadas pelas referidas atletas sobre a
forma de ftrabalho elaborada com os seus pertinentes objetivos e
esclarecimentos sobre a programagao do microciclo seguinte.

v As agles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estio detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antdnio

Belo Horizz'em - CEP 30330-100
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AF CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS AGOES/ATIVIDADES

34 horas semanais (Treinamentos + Planejamentos) — | 34 horas semanais (Treinamentos + Planejamentos) —
136 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos). 136 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos).

3idi S
10 horas semanais (Treinamentos + Planejamentos) — | 10 horas semanais (Treinamentos + Planejamentos) —

40 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos). 40 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos).

Conforme a carga hdrana do Cronograma de cada | 60 horas de cursos (02 Cursos do COB/IOB).
Instituicao.

Conforme a carga
de cada Instituicéo.

e A e i E -
horaria do Calendario/Cronograma | XXXXXXXXXXXXXXHKKHXXXXXXKXKXXXXKXXXXX.

.OBS‘ERV&(}&Q Nesse més de Abril/2021, os Planos Treinos foram correspondentes ao periodo de 01 a
e - | 30/04 (30 dias).

AG INFORMACOES COMPLEMENTARES
LOCAL E DATA Belo Horizonte, 08 de Maio de 2021

NOME DO(A) TECNICO(A) - 01 Luiz César da Silva Rocha

ASSINATURA M L_4 .

&

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antonio
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RELATORIO - VOLEIBOL FEMININO - VQ E VP

47 MACKENZI PERIODO - MAIO DE 2021 HZ AT
INFORMAGCOES TECNICAS

» A.1-NOME DA EQUIPE:

¥ Mackenzie Esporte Clube.
» A.2-MODALIDADES:

v Voleibol de Quadra e Voleibol de Praia.
» A.3-NAIPE:

v Feminino.

A.4 - TECNICO/CREF:

v

v" Luiz Cesar da Silva Rocha — CREF/MG 002051.

DIA 01/05/2021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGCOESI/ATIVIDADES

» B.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugcdo das respectivas
acbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Teécnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execucgdo da Acao/Atividade Proposta (Somente para a Categoria
Sub 14).

+» Recebimento da Avaliagdo da Mensuracdo de Dor (Ombros, Maos,
Quadril/lLombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagdes da Comissdo Tecnica, Parte Fisica e
Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do

i

Planejamento/Periodizacao.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio

Belo Horizzsw - CEP 30330-100
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ESPORTE CLUBE

v Forma de Execucdo da Acdo/Atividade Proposta (VQ — Categoria Sub 18 e
Vo6lei de Praia — Treinos Especificos conforme critérios da Comisséo Técnica).

<+ FOLGA/DESCANSO - FERIADO “DIA DO TRABALHO".
> B.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As agles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 02/05/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

> C.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acodes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizacdo/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programag&o diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.

dpico DIA DINE/2021
TREINAMENT QS ON LINE - MEC
VOl i FEMINING - CATEGORIAS
SUE 14 - HORARID A

4H - TRABALHD COM
RCUITO DE

AMENTOS, CONTROLEE
TECNICOS

# & Uma reunido recortente

N
= =
5
o £
Qualquer hora
E

nirar ria reunido Zocm

v~ Forma de Execugdo da Acgao/Atividade Proposta (VQ — Categoria Sub 18 e
Vélei de Praia — Treinos Especificos conforme critérios da Comissao Técnica). /

/

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
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|

<+ FOLGA/DESCANSO.
» C.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As acGes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 03/05/2021 — SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» D.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizagdo e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagdo/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execucao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

% Atividades on line (em casa) em hordrio determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:

= Circuito de Deslocamentos, controle de bola e corregao de

gestos técnicos, com séries especificas para cada tipo de
exercicio, com objetivos de melhoria da qualidade e eficiéncia
dos fundamentos.

VOLEI FEMININO ~ CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio

Belo Hori22‘87WF - CEP 30330-100
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% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentacdes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

< Organizacao, infraestrutura, logisticas e acdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execugéo da Acédo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacdes
pertinentes e importantes sobre a execugdo das atividades propostas:

* Live com a empresaria Fernanda Queiroz e com as atletas

Luiza Silva e Maria Eduarda sobre o intercambio nas
Universidades dos Estados Unidos.

M

E L INTERCAMBIO ESPORTIVO EM
UNIVERSIDADES NOS EUA

CONVIDADAS, Fernanda G
e Lusza Selva dos Santas ¢ Mana

Fernanda Queiroz
Luiza Silva dos Santos
Primues: A ’

a Eduarda Rodrigues

Dia: 03/05
as 18h

GOESSA

v Participagao e orientagdées em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e ’
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.
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v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programacao diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link sera enviado
faltando 05 minutos para comecar as atividades).

v Controle de Participacdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucao da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» D.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As acles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 04/05/2021 - TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

E.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizacdo e Planejamento da Elaboragcdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizac&do de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
agdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissao Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

<+ Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao

Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execucao das atividades propostas:

= Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagao e

orientagbes do Preparador Fisico Rafael de Paula e

Fisioterapeuta Weslei Oliveira.
lﬂ
A
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DiA 04/05/2021 - ATIVIDADES ON LINE

H
e
e

VOLEI FEMINING - PREVENTIVO - CATEGORIAS BUB 14 E SUB 18
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ESPORTE CLUBE

< Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagdes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execucgdo da Ac&o/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

% Organizagao, infraestrutura, logisticas e ag6es de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execugéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagées
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:

*» Trabalhos especificos com bola, envolvendo corregcbes dos
gestos técnicos de toque e manchete, bem como passadas e
saltos de ataque (extremidades e china).

v Participagéo e orientagées em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

v Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das acdes e logisticas
da programacgao diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.

v Controle de Participagdo/Comprovagcao de cada atleta na Realizagédo e
Execucdo da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» E.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 05/05/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» F.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGQES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragéo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizag&o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acgoes/atividades

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizag&o/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das /
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

(31) 3223-2611
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v Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissé&o
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:
= Circuito de corregdo de gestos técnicos e fundamentos, com a
execugdo de exercicios especificos de toque, manchete,
passadas de blogueio com entrada de m&os e passadas de
ataque com salto pegando a bola no ponto mais alto.

B -

2 WA 4\
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DIA 08/05/2021 - ATIVIDADES ON LINE

VOLEI FEMININO - CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14

% Analises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentacbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregcbes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execucdo da Acgado/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).
% Organizagdo, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Volei de Praia.

v Forma de Execucéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e cobservacdes
pertinentes e importantes sobre a execucéo das atividades propostas:
» Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagéo e
orientagées do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

v Participacao e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16 e
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situagdo das referidas
categorias.

¥ Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agdes e logisticas
da programag&o diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos (Parte Preventiva/Parte Fisica — o link sera enviado
faltando 05 minutos para comegar as atividades).
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v" Controle de Participagao/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho -- Categoria Sub 14).

» F.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 06/05/2021 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» G.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v" Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acoes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Reunido on line as 11h com a FMV, através do Aplicativo Zoom, para tratar de
assuntos referentes aos ajustes dos calendarios dos CBls e das competicbes
da FMV.

v Forma de Execucao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

< Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugéo das atividades propostas:

J

v
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* Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagdo e
orientacdes do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

rm o= =

DIA 06/05/2021 - ATIVIDADES ON LINE - PARTE FISICA
VOLEI FEMININO —- CATEGORIAS SUB 14 ESUB 15

-

%+ Anadlises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregbes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

)
Lxd

Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

Trabalhos especificos de deslocamento e passe, com execucdo de
levantamento perto (levantamento de manchete e de toque).

% Jogos de 2 x 2 de 03 pontos com a confirmag&o do rally para pontuar.

.
"

Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).
%+ Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observagdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:
* Trabalhos especificos com bola, envolvendo corregbes dos
gestos técnicos de toque e manchete, bem como passadas e
saltos de atague (extremidades e china).

Participac&o e orientagdes em trabalhos on line (lives) das categorias sub 16
sub 18, com apoio técnico e tatico conforme cada situacdo das referidas
categorias.

Envio para o Grupo do Whatsapp da Categoria Sub 14 das agbes e logisticas
da programagéo diaria (do proximo dia) do microciclo com as respectivas
atividades e objetivos.

(31) 3223-2611
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v Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da Acgao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).
» G.2- CONCLUSOES FINAIS:
v As acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.
H DIA 07/05/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

ACOES/ATIVIDADES

» H.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizacdo e Planejamento da Elaboragcdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acoes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comiss&o Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
qguadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execucao da Agéo/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).
% Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comissao /

Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacdes
pertinentes e importantes sobre a execucéo das atividades propostas:

(31) 3223-2611
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= Reunido com o grupo para discussdo das avaliagbes de
desempenho das atletas e definicdo das agbes para os
proximos microciclos com a possibilidade da volta dos treinos
presenciais.

-J-RsNiR-N-N-N-§ Bel

DIA 07/05/2021 - ATIVIDADES ON LINE

VOLEI FEMININO - CATEGORIAS SUB 13 E SUB 14

-,

<+ Andlises dos videos enviados pelas atletas para avaliagdo dos
exercicios de microciclos anteriores para estudos e mapeamento dos
gestos técnicos e demais movimentagbes e deslocamentos, com a
finalidade de corregdes e eficiéncia nas referidas agdes na volta dos
treinos presenciais.

v Forma de Execugéo da Agdo/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

-,
we

Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

Trabalhos especificos de defesas com reco, defesas com ataques de
cut € lob e de bolas de recuperagao (cobertura).

< Jogos de 2 x 2 de 10 pontos, sendo que erro de sague vale dois pontos
para o adversario e ponto de blogueio também vale 2 pontos.

-
o

v Forma de Execucéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

%+ Atividades on line (em casa) em horario determinado pela Comisséo
Técnica com o devido acompanhamento profissional e observacdes
pertinentes e importantes sobre a execugao das atividades propostas:

= Trabalho fisico/preventivo especifico com a coordenagao e
orientagcbes do Preparador Fisico Rafael de Paula e
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

v Consideragdes finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento (VQ e VP)
para o microciclo de 07/05/2021 a 13/05/2021 (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Periodizagdo, com objetivos a serem alcancados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica e tatica com
as respectivas cargas de treinos).

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antdnio
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v" Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da Acao/Atividade proposta para o referido dia e tambéem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» H.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v" Feedback da Comissdo Técnica para as atletas das Categorias Sub 14 e Sub
18 (VQ) e do VP sobre o desempenho nas Agdes/Atividades que foram
programadas para ¢ microciclo, com as devidas ponderagbes e observagdes,
além das opinides e avaliagbes explanadas pelas referidas atletas sobre a
forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes objetivos e
esclarecimentos sobre a programagao do microciclo seguinte.

v As acgbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diérios.

DIA 08/05/2021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» 1.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizac&o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Teécnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18).

% Recebimento da Avaliagdo da Mensuragdo de Dor (Ombros, Maos,
Quadril/lLombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagbes da Comissao Técnica, Parte Fisica e )
Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do y
Planejamento/Periodizagao. %

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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% Somente para a Categoria Sub 14: envio de video de no maximo de 01
minuto, dos exercicios preventivos especificos elaborados pelo
Fisioterapeuta Weslei Oliveira.

v Forma de Execugdo da Acao/Atividade Proposta (Voélei de Praia — Treinos
Especificos conforme critérios da Comissa@o Técnica — Categorias Sub 15, Sub
17 e Sub 19).

% Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

% Trabalhos especificos de simulados com agdes determinadas: saque
para a defensora, saque para a bloqueadora, reco com marcacéo 1,
reco com marcagdo 2, uma defesa de ataque cut e uma defesa de
ataque lob.

Jogos de 2 x 2 de 15 pontos, com a realizagdo de estatisticas de

eficiéncia no KO, KI, Kll e KIII.

*,
L4

» 1.2- CONCLUSOES FINAIS:

v As acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 09/05/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
AGCOES/ATIVIDADES

» J.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissédo Técnica conforme
Periodizacao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (VQ - Categorias Sub 14 e
Sub 18 e Vélei de Praia — Treinos Especificos conforme critérios da Comisséao
Técnica).
%+ FOLGA/DESCANSO.
» J.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
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k | DIA 10/05/2021 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» K.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acoes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdao Tecnica conforme
Periodizagdo/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v" Reunido com a Coordenagao do Voleibol, as 14h no Mackenzie, para tratar de
assuntos referentes as normas e logisticas da volta dos treinos presenciais e
remanejamento do planejamento visando a adaptagéo do calendario de
competicoes:

v Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18).

<+ Envio para o Grupo do Whatsapp da categoria sobre as informacgdes
da volta dos treinos presenciais em relagéo a parte fisica, preventiva e
trabalhos técnico/tatico.

v Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

< Organizagao, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Volei de Praia.

» K.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 11/05/2021 - TERGCA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

> L.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaborag@o das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga hordria para execugdo das respectivas

agbes/atividades. /

(31) 3223-2611
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ESPORTE CLUBE

v" Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagcao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v" Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

“+ Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

«+ Trabalhos de deslocamentos de passe com acbes de levantamento.

* Pela P1 — apos atleta ir ao fundo e executar o passe,
levantadora levanta para a biruta na saida (precisdo o
fundamento). A levantador desloca para fora da quadra e volta
para executar o levantamento.

* Pela P5 - apés atleta deslocar para fora e executar o passe,
levantadora levanta para a biruta na ponta (precisédo o
fundamento). A levantador desloca para o fundo da quadra e
volta para executar o levantamento.

% Trabalhos de passe através do saque e levantamentos para as
referéncias (birutas) na ponta e saida — Regularidade e Precisao.

* Saques para o corredor e diagonal na P1 e P5 com as
levantadoras saindo da P1 e levantando para a ponta ou saida.

v Forma de Execugédo da Agado/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

% Organizagao, infraestrutura, logisticas e agbes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Volei de Praia.

v Forma de Execugao da Agdo/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

% Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
% Trabalhos especificos de levantamento e ataque.

v Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagéo e
Execugdo da Acgao/Atividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» L.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As agles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diérios.

DIA 12/05/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» M.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizag&o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com /
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.
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v' Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v" Reunido on line, as 09h através do Aplicativo Zoom, com o Presidente Tomas
e equipe técnica da FMV, para tratar de assuntos de agdes, logisticas e
planejamento para preparagdo das Selecdes Mineiras Sub 16 e Sub 18
visando a disputa dos CBS das respectivas categorias.

v Forma de Execucao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

% Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
% Trabalhos de defesa (deslocamento e posicionamento) com agbes de
levantamento para as referéncias na ponta e saida (birutas).
= Pela P5, atleta desloca para o fundo executando o passe de
bola langada pelo Técnico com agdes de levantamento da
levantadora da P1 para ponta ou saida. Depois, ataque de
cima da mesa para a diagonal e apos defesa na P5, novas
acdes de levantamento e finalizando, com bola langada pelo
Técnico para a defesa/reposicdo da levantadora na P1 para
levantamento da atleta da P5 para a ponta ou saida.
* Mesma agao, alterando o ataque de cima da mesa para o
corredor na P5

v Forma de Execucéo da Agao/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

< Organizagao, infraestrutura, logisticas e agbes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execucao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

% Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
% Trabalhos especificos de blogueio e defesa.

v Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagao e
Execucdo da Acgao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).
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» M.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As acgbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 13/05/2021 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» N.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥v" Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugcdo das respectivas
acbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagdo/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

¥ Forma de Execucdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

» Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
» Trabalhos de defesa (deslocamento e posicionamento) com agdes de
levantamento para as referéncias na ponta e saida (birutas).
* Pela P5, atleta desloca para pegar a largada na 8 executando
o passe de bola langada pelo Técnico com acdes de
levantamento da levantadora da P1 para ponta ou saida.
Depois, ataque de cima da mesa, pelo meio para a P5 (posi¢éo
de costas para a linha e postura mais baixa), novas ac¢des de
levantamento e finalizando, com bola langada pelo Técnico
para a defesa de bola largada para a levantadora na P1 para
levantamento da atleta da P5 para a ponta ou saida.

-

v Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

% Organizacao, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vblei de Praia.

v Forma de Execucao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

< Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
*» Trabalhos especificos de agbes envolvendo saque, passe,
levantamento, ataque, bloqueio e defesa.

v Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucéo da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle p
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho -- Categoria Sub 14).
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» N.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As agles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

o DIA 14/05/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» 0.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGCOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdao das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Reunido on line, as 13h através do Aplicativo Zoom, com a Coordenagéo
Técnica da FMV, para tratar de assuntos de referentes ao Calendario, Forma
de Disputa e Competicbes da ARG.

v Trabalhos Especificos de Coordenagéo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade
e Circuitos de Forca/Resisténcia referentes a Preparagdo Fisica com o
Profissional Rafael de Paula.

¥ Forma de Execucao da Agado/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

*,

< Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
< Trabalhos de saque, passe, conjugado com agdes de recuperagao de
bola.
= Sague para o corredor € quem executa o passe para a biruta /
na P3, desloca passando por baixo de obstaculo e executa /
defesa de bola de reposicdo também para a biruta na P3. /
Quem sacou, passa por baixo do obstaculo e recupera bola

jogada pelo Técnico na rede (ag&o de cobertura).
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< Trabalhos de defesa, deslocamentos e velocidade para recuperagéo de
bola — Referéncia das defesas para a biruta na P3.
= Atleta na P5 sai da posicdo de marcacao a frente, passando
por baixo do obstaculo e defendendo bola na diagonal de
ataque vindo de cima da mesa. Em seguida, passa por baixo
do obstaculo na P1 e recupera bola de largada do Técnico na
8.

v Forma de Execucgdc da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

< Organizagao, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Volei de Praia.

¥ Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

% Trabalho preventivo e agquecimento especifico.
% Trabalhos especificos de agdes de Kl e KII.

v Consideragées finais e orientagdes sobre a proposta de treinamento (VQ e VP)
para o microciclo de 14/05/2021 a 20/05/2021 (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Pericdizagdo, com objetivos a serem alcancados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica e tatica com
as respectivas cargas de treinos).

WP MacuniE MACHENZIE ESPONTE CLUBE - VOLEIBOL FEMINING - VO - SUB 14 .. W ey MACKESZE ESPORTE CLUBE OLEIDOL FEMAMNO VP
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v' Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizacdo e
Execucdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14 e Voleibol de Praia).

» 0.2-CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comiss&o Técnica para as atletas das Categorias Sub 14 e Sub
18 (VQ) e do VP sobre o desempenho nas Acdes/Atividades que foram
programadas para o microciclo, com as devidas ponderagbes e observagdes,
além das opinibes e avaliagbes explanadas pelas referidas atletas sobre a
forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes objetivos e
esclarecimentos sobre a programagao do microciclo seguinte.

v As agdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios. /
r‘ /
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DIA 15/05/2021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» P.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acoes/atividades.

v' Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagdo/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v' Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub

18).

% Recebimento da Avaliagdo da Mensuragdo de Dor (Ombros, Maos,

Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala

definida, para avaliagbes da Comissdo Técnica, Parte Fisica e

Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizacao.

v Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Treinos
Especificos conforme critérios da Comissao Técnica — Categorias Sub 15, Sub
17 e Sub 19).

<+ Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
<+ Trabalho de defesa e recuperagao de bola.
* Saindo do meio, defende no corredor e depois recupera bola
do outro lado. Volta para o meio, defendo na diagonal e
também recupera bola do outro lado.
% Trabalho de saque, passe, levantamento e ataque. objetivando
eficiéncia no levantamento e cantada.
= A cada dois saques para cada atleta da dupla, fazer o rodizio.
Saques somente para o corredor.
% Jogos 2 x 2 com acdes determinadas.
= Jogos a partir do KO e quem vence o 1° rally, ganha mais 04
bolas de reposicdo. O placar de cada sequéncia tera uma
pontuacao de peso (5x0 vale 3 pontos / 4x1 vale 3 pontos/ 3x2
vale 1 ponto).

> P.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.
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DIA 16/05/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS
ACOESI/ATIVIDADES

» Q.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizag&o/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

¥ Forma de Execugdc da Agéo/Atividade Proposta (VQ — Categorias Sub 14 e
Sub 18 e Vélei de Praia — Treinos Especificos conforme critérios da Comissao
Tecnica).
<+ FOLGA/DESCANSO.
» Q.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥v" As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 17/05/2021 — SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» R.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizagéo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
din@micas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acoes/atividades.

v" Treinos Especificos elaborados pela Comissédo Técnica conforme
Periodizacdo/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v' Trabalhos Especificos de Coordenagéo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade
e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagdo Fisica com o
Profissional Rafael de Paula.

v Forma de Execucgdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

o

% Trabalho preventivo e aquecimento especifico. /
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<+ Trabalho de saque com objetivos definidos.
= Saques direcionados para objetivos (colchonetes) colocados
no fundo (1 e 5) e na linha de 3.
» 5 saques certos da 1 e da 5, sendo 3 saques por cima (sem
suspensao0 e 2 saques por baixo.
< Trabalho de deslocamentos variados e passe para a biruta na P3.
* Pela P5: deslocamento da linha para dentro (duas vezes), vai
ao fundo e passa.
* Pela P1: deslocamento de dentro para a linha (duas vezes), vai
ao fundo e passa.
% Trabalho de manchetao.
= 2 x 2, s6 manchete ou com uma das m&os, quem executa a
acao sai (tamanho da quadra reduzida).

¥ Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

¥ Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

<+ Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
< Trabalhos especificos de saque e passe.

v" Controle de Participagao/Comprovagdo de cada atleta na Realizagéo e
Execucado da Acao/Atividade proposta para o referido dia e tambéem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» R.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

S DIA 18/05/2021 — TERGA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

ACOES/ATIVIDADES

» S.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v" Organizagao e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

v" Treinos Especificos elaborados pela Comissédo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

v Reunigo on line, as 11h através do Aplicativo Zoom, com a Coordenacgéo /
Técnica da FMV, para tratar de assuntos de referentes as logisticas e agdes
para o desenvolvimento do VP no Estado de MG.
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v Trabalhos Especificos de Coordenagéo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade
e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Rafael de Paula.

v Forma de Execucgao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

<+ Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
< Trabalho de deslocamentos rapidos e equilibrio para levantamento.
= Pela P5: levantadora passa por baixo do obstaculo e levanta
para a ponta. A agao termina na simulag&o da cobertura.
* Pela P1: levantadora passa por baixo do obstaculo e levanta
para a saida. A agao termina na simulagao da cobertura.
< Trabalho especifico de precisdo de levantamento com a atacante
referéncia em cima de uma plataforma.
» Plataformas na P3,5 e P2 — levantamentos chute meio e saida.
= Plataformas na P4 e P25 — levantamentos ponta e tempo
atras.

v Forma de Execucgdc da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

< Organizagao, infraestrutura, logisticas e agbes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execucgao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

% Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
% Trabalhos especificos de levantamento e ataque.

v Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagédo e
Execugdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» S.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma %
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.
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DIA 19/05/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» T.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizagéo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga hordria para execucdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Trabalhos Especificos de Coordenagéo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade
e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagdo Fisica com o
Profissional Rafael de Paula.

¥ Forma de Execucgéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

% Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
<+ Trabalho de blogueio com a rede baixo (entrada de maos).
= (02 atagues consecutivos contra o blogueio, objetivando a
entrada de maos com a postura correta de marcacéao.
*+ Trabalho de blogueio com ag¢ées de defesa.
= Ataque de cima da mesa pela ponta contra bloqueio e depois
uma acao de defesa na diagonal. Fazer tambem a mesma
acao pela saida.

v Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

-,

%+ Organizagao, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v" Forma de Execucgao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

%+ Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
%+ Trabalhos especificos de bloqueio e defesa.

v Controle de Participacdo/Comprovagac de cada atleta na Realizagao e
Execucdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» T.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As acgbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios. /f/
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DIA 20/05/2021 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» U.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagédo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizag&o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga hordria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizac&o/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

¥v" Reunido on line, as 13h através do Aplicativo Zoom, com o Setor de Projetos
do Mackenzie Esporte Clube, para tratar de assuntos de referentes as
logisticas e acdes de Projetos, Prestagado de Contas e Relatorios.

v Trabalhos Especificos de Coordenagéo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade
e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Rafael de Paula.

v Forma de Execucéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

-

<+ Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

< Trabalhos especificos de 2 a 2 - variagbes de toque, manchete e
deslocamentos.

< Trabalho de saque/passe/levantamento/ataque usando meia quadra.

= As ponteiras passam e atacam.

= Atleta com fungado de transicéo para libero sempre com as
centrais para executar o passe.

= Centrais na ponta atacam chute e tempo cabeca e na saida

atacam tempo atras e tempo cabega.

v Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

e

*

Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
Trabalhos de saque, com salto e velocidade para o corredor e
diagonal.
% Trabalhos de precisdo e equilibrio para levantamento usando meia
gquadra.
= Langamento no corredor para o passe, atleta da parte de
dentro desloca e executa o levantamento de togque ou
manchete. Levantamentos perto, para a ponta e saida.
%+ Trabalhos de acertos de bolas através do passe e levantamento.
= Passe, levantamento e ataque, com cantada para o tipo de
levantamento e para o tipo de ataque.
% Jogos 2 x 2 de 3 pontos — com saques somente de um lado (3 saques
certos).

*e

Vi
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v" Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

.,

<+ Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
«+ Trabalhos especificos de acgdes envolvendo saque, passe,
levantamento, ataque, bloqueio e defesa.

v Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucdo da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14)

» U.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥ As acgobes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 21/05/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS
AGCOES/ATIVIDADES

» V.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizagdo e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizac&o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimentoc da carga horaria para execugdo das respectivas
acgbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Reunido on line, as 13h através do Aplicative Zoom, com a Coordenagao
Técnica da FMV, para tratar de assuntos de referentes as logisticas e agdes
para o calendario e inicio dos Circuitos Classificatérios das Categorias de Base
da AR6.

Sofia Bicalho O}

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

2900



WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

v Trabalhos Especificos de Coordenagéo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade
e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagdo Fisica com o
Profissional Rafael de Paula.

v" Forma de Execucgao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

% Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
% Trabalho de sague, conjugado com passe e ataque usando a maquina
de ataque.
= Saque para o corredor com a atleta executando o passe para a
biruta na P3 e em seguida, fazendo ajustes na corrida e
atacando bola na ponta para a diagonal usando a maquina de
ataque.
% Simulado a partir do saque dado de cima da mesa e reposi¢cdo de bola
pelo Técnico.
= Dois saques para recepg¢ac e continuidade pelo Time do Lado
A. Apods dois saques, duas bolas de reposicéo para o Time B
para também dar continuidade.

¥v" Forma de Execucdo da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

< Organizagao, infraestrutura, logisticas e acdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execucado da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

% Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
«+ Trabalhos especificos de ac¢des de Kl e KII.

v Consideragdes finais e orientacbes sobre a proposta de treinamento (VQ e VP)
para o microciclo de 21/05/2021 a 27/05/2021 (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Periodizagdo, com objetivos a serem alcancados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica e tatica com
as respectivas cargas de treinos).

W e MACKENDE ESPORTE CLUBE - VOLEBOL FEMINNOG - VO - SUB 14 - g uaamen MACHENDE ESPORTE CLUBE - YOLESOL FEMINNO — VP -

'MICROCICLO — 07 DIAS - DE BEXTA & PROGAAMAL AD - PADRAD MICROCICLO - 67 Dus-DEseExtan | PROGRAMACAD - PADRAD ]
- DE X - PR IR A ‘U’

v Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execugéo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e tambem Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14 e Voleibol de Praia). 4
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» V.2 -CONCLUSOES FINAIS:

v" Feedback da Comissdo Técnica para as atletas das Categorias Sub 14 e Sub
18 (VQ) e do VP sobre o desempenho nas Acodes/Atividades que foram
programadas para o microciclo, com as devidas ponderagbes e observagdes,
além das opinides e avaliagbes explanadas pelas referidas atletas sobre a
forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes objetivos e
esclarecimentos sobre a programagao do microciclo seguinte.

v As acgles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 22/05/2021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» W.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
din@micas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimentc da carga horaria para execugao das respectivas
acbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissao Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

v" Forma de Execugdo da Agado/Atividade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18).

*» Recebimento da Avaliagdo da Mensuracdo de Dor (Ombros, Maos,
Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagbes da Comissdo Técnica, Parte Fisica e
Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizagao.

v Forma de Execucdo da Agdo/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Treinos
Especificos conforme critérios da Comissao Técnica — Categorias Sub 15, Sub
17 e Sub 19).
<+ Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
<+ Trabalhos de precisdo e equilibrio para levantamento (de toque ou

manchete).
= Saindo do fundo e deslocando para a lateral — passe e
levantamento.
* Saindo da frente e deslocando para o fundo - passe e
levantamento.

* A cada levantamento, voltar a posicao inicial (Passe pela P,
levantamento da atleta da saida e Passe pela S, levantamento
da atleta da ponta).
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% Jogos de 4 x 4 com acgbes taticas definidas para acdes de
levantamento e bloqueio

%+ Jogos 2 x 2 de 10 pontos — Analises de erros de saque (K0) e erros de
ataque (KI, Kil e KIlII).

» W.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As agbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 23/05/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» X.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGCOES:

¥ Organizacdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagc&o de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

¥ Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Forma de Execugéo da Agdo/Atividade Proposta (VQ — Categorias Sub 14 e
Sub 18 e Vélei de Praia — Treinos Especificos conforme critérios da Comisséo
Técnica).
<+ FOLGA/DESCANSO.
» X.2-CONCLUSOES FINAIS:

¥ As agles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 24/05/2021 - SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS
ACOES/ATIVIDADES

» Y.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdc e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdc das respectivas
acbes/atividades.

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

2903



MACKENZIE WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v" Trabalhos Especificos de Coordenacgao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade
e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagdo Fisica com o
Profissional Rafael de Paula.

v Forma de Execucgéo da Acado/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).
% Aplicagao dos testes exigidos pelo Setor de Projetos para avaliagdo

das atletas conforme critério adotados pela Comissdo Técnica (testes
de saque e recepgao).

% Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
% Trabalho de saque com objetivos e velocidade nas agdes.

= Saque para o corredor e diagonal, das posi¢des 1 e 5, sacando
com velocidade entre a borda superior da rede e elastico,
direcionando as agdes nos objetivos determinados pela
Comissao Técnica (03 saques por baixo e 02 saques por cima
sem suspensao).

Trabalho de deslocamentos e execugao do passe (cada atleta executar
duas agbes).

* Pela P5 - deslocamento para o fundo, passada lateral para
proximo a linha e execugé&o do passe para levantamento na
ponta.

* Pela P1 - deslocamento do fundo para frente, passada lateral
e execugdo do passe para levantamento na saida.

o

v Forma de Execugdo da Acao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).
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o

% Organizagao, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v" Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).
<+ Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
%+ Trabalhos especificos de sague e passe.

v" Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagédo e
Execugdo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e tecnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» Y.2-CONCLUSOES FINAIS:

v As acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 25/05/2021 - TERGCA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS
AGOES/ATIVIDADES

» Z.A1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v" Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissao Técnica conforme
Periodizac&o/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v" Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade
e Circuitos de Forca/Resisténcia referentes a Preparagao Fisica com o
Profissional Rafael de Paula.

v Forma de Execucéo da Acao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

% Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
<+ Trabalho especifico de 2 a 2, com deslocamentos laterais, pra frente e
pra tras, usando toque e manchete.
<+ Trabalho de simulado a partir do levantamento = Kll e KIII.
= Lancamento de 04 bolas com dire¢bes variadas para
levantamento do lado do sistema 5x1. Continuidade das acdes
com eficacia na marcagao de blogueio determinada e sistema
de defesa com o fundo 6 fazendo leitura para as bolas de
extremidades. _
= Apds 04 bolas langadas para levantamento, duas bolas de %
reposi¢cdo para continuidade do lado do sistema 6x2.
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/
v Forma de Execugao da A¢ao/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).
« Organizacgao, infraestrutura, logisticas e agbes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.
v" Forma de Execucgao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).
%+ Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
%+ Trabalhos especificos de levantamento e ataque.
v Controle de Participacdo/Comprovacdo de cada atleta na Realizagdo e
Execugéo da Agao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).
» Z.2-CONCLUSOES FINAIS:
v As acdes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.
AA DIA 26/05/2021 - QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

ACOES/ATIVIDADES

» AA.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v" Organizacao e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

v" Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
guadra e de voleibol de praia.

v" Trabalhos Especificos de Coordenagao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade
e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagdo Fisica com o
Profissional Rafael de Paula.

v' Forma de Execuc¢éo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

» Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

» Simulado | -4 x 4.

= Uma levantadora e trés atacantes. Levantamento somente
para as extremidades. Marcacdo de bloqueio na bola, defesa
solta para diagonal e corredor. Levantadora defende, atleta da
P5 executa o levantamento.

ol

4
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= Técnico ataca duas bolas para cada lado para continuidade

das acoes.
%+ Simulado Il — 6x6.

= Continuidade das agbdes a partir de atagues contra bloqueios
na ponta e saida, com prioridade para marcacdo de blogueios
e posicionamento de defesa.

* Apo6s duas agdes contra bloqueio, duas bolas de recuperagao
através de cobertura de ataque (simulagdo com recuperagéo
de bola executada pelo Técnico).

¥v" Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

%+ Organizagao, infraestrutura, logisticas e acdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v" Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).
<+ Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
%+ Trabalhos especificos de bloqueio e defesa.

v" Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagédo e
Execucédo da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» AA.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As agles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 27/05/2021 - QUINTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

AB | ACOESIATIVIDADES

» AB.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥v" Organizagdo e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estrategias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
0 cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagdo/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Trabalhos Especificos de Coordenagéo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade
e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagdo Fisica com o
Profissional Rafael de Paula.

¥ Forma de Execugdo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14). /
% Trabalho preventivo e aquecimento especifico. v
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% Circuito de deslocamentos, executando passe e levantamento.

* De um lado - Saindo do meio, deslocando para direita e
esquerda (duas vezes) pela P1 e P5 e executa o passe para a
biruta na P3.

* Do outro lado - Saindo da frente para o fundo, executando o
passe para levantadoras da P1 e P5 levantarem para as
extremidades (regularidade e preciso).

% Simulado com agdes determinadas.

= Acgbes para continuidade das agcbes com dois saques para o
Time A e duas bolas de reposi¢ao para o Time B, priorizando
sistemas de recepgao e sincronismo bloqueio/defesa.

v" Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

>

.,
L

Trabalho preventivo e aquecimento especifico.

Trabalhos especificos de deslocamentos de passe e eficiéncia no
levantamento, com “cantadas” nas agbes executadas.

Jogos 2 x 2 — agdes de continuidade no Kll e Klll, com defesa de reco
para a bloqueadora e defesa de cut e shot para a diagonal para a
defensora.

«+ Jogos 2 x 2 — agbes de continuidade a partir do saque (KO0), priorizando
a partir do fundamento, marcagdo de bloqueio e defesa. Dois saques
para cada lado, sendo um saque linha e um saque entre.

-,

.,
0’0

.,
..0

v Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

.

* Trabalho preventivo e agquecimento especifico.
% Trabalhos especificos de agbes envolvendo saque, passe,
levantamento, ataque, blogueio e defesa.

v" Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucao da Acao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» AB.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v As agles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 28/05/2021 - SEXTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS

e ACOESI/ATIVIDADES

» AC.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdo e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas @/
acdbes/atividades. %
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v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Trabalhos Especificos de Coordenacgao, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade
e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagdo Fisica com o
Profissional Rafael de Paula.

v Forma de Execugéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

.,

% Trabalho preventivo e aguecimento especifico.

% Aquecimento meia quadra, com saque, passe, levantamento e ataque,
com levantamentos para ponta e saida.

Jogos 6x6 a partir do KO — agbes de continuidade com 4 saques para
cada lado, sendo dois para o corredor e dois para a diagonal e a cada
sequéncia de dois saques, duas bolas dificeis para recuperagdo de

cada lado.

.,
"

v Forma de Execugao da A¢ao/Atividade Proposta (Volei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

-,

%+ Organizagao, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

v Forma de Execucgao da Acao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

-,
o

.
.l

.

rabalho preventivo e aquecimento especifico.

T
Trabalhos especificos de agdes de Kl e KlI.

»

v Consideracdes finais e orientagcdes sobre a proposta de treinamento (VQ e VP)
para o microciclo de 28/05/2021 a 03/06/2021 (Treinamentos especificos
conforme Planejamento/Periodizagdo, com objetivos a serem alcangados
visando a busca da eficiéncia nas partes fisico-preventiva, técnica e tatica com
as respectivas cargas de treinos).

Wy wacemsn  MACKENDE ESPORTE CLUBE - VOLEBBOL FEMINING - VQ - 8UB 14 - MACKENDE ESPORTE CLUBE VOLEBOL FEMINNOG — VP

—oToms —pesEXTAA [ PROGRAMACAD _ PADRAD ] u-«qm-umﬂn FROGRAMAGAO - PADRAG

1A - OE 308/2021 A 03062020

v Controle de Participagdo/Comprovagdo de cada atleta na Realizagdo e
Execucado da Acgao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14 e Voleibol de Praia).

4

(31) 3223-2611
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» AC.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v Feedback da Comissao Técnica para as atletas das Categorias Sub 14 e Sub
18 (VQ) e do VP sobre o desempenho nas Agdes/Atividades que foram
programadas para o microciclo, com as devidas ponderagdes e observagodes,
além das opinibes e avaliagbes explanadas pelas referidas atletas sobre a
forma de trabalho elaborada com os seus pertinentes objetivos e
esclarecimentos sobre a programagao do microciclo seguinte.

v As acgbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

DIA 29/05/2021 - SABADO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS

AD | ACOESIATIVIDADES

» AD.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

¥ Organizagcdo e Planejamento da Elaboracdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissdo Técnica conforme
Periodizacao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

¥v" Forma de Execucdo da Acao/Atividade Proposta (Categorias Sub 14 e Sub
18).

<+ Recebimento da Avaliagado da Mensuracdo de Dor (Ombros, Maos,
Quadril/Lombar, Joelhos e Tornozelos) de cada atleta conforme escala
definida, para avaliagbes da Comissdo Técnica, Parte Fisica e
Fisioterapia dos treinos referente a semana do microciclo do
Planejamento/Periodizagao.

v Forma de Execucao da Ac¢ao/Atividade Proposta (Vélei de Praia).

*+ Disputa do Circuito AR4 de Vélei de Praia em Caratinga — MG, nas
categorias sub 18 e adulto, com as duplas Naju/Julia e Flavia/Julinha.

» AD.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v"  As aclbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estdo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antoénio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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g
AE DIA 30/05/2021 - DOMINGO - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS
ACOES/ATIVIDADES
» AE.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagao e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizagao de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
0 cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acdes/atividades.

v" Treinos Especificos elaborados pela Comissdao Técnica conforme
Periodizagao/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

¥" Forma de Execugao da Agao/Atividade Proposta (Vélei de Praia).

<+ Disputa do Circuito AR4 de Voélei de Praia em Caratinga — MG, nas
categorias sub 18 e adulto, com as duplas Naju/Julia e Flavia/Julinha.

v" Forma de Execucg&o da Acao/Atividade Proposta (VQ — Categorias Sub 14 e
Sub 18 — Treinos Especificos conforme critérios da Comissdo Técnica).

%+ FOLGA/DESCANSO.
» AE.2 - CONCLUSOES FINAIS:

¥v' As acgbes e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estéo detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

AF DIA 31/05/2021 — SEGUNDA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUGCAO DAS

ACOES/ATIVIDADES

» AF.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

v Organizagdc e Planejamento da Elaboragdo das atividades, estratégias e
dinamicas para os Planos de Treinos durante o Periodo/Fase correspondente a
Periodizacdo de cada modalidade (voleibol de quadra e voleibol de praia), com
o cumprimento da carga horaria para execugdo das respectivas
acbes/atividades.

v Treinos Especificos elaborados pela Comissédo Técnica conforme
Periodizagdo/Planejamento com as respectivas cargas de treinamentos das
partes fisico-preventiva, técnica e tatica para as modalidades de voleibol de
quadra e de voleibol de praia.

v Trabalhos Especificos de Coordenagéo, Agilidade, Deslocamentos, Velocidade
e Circuitos de Forga/Resisténcia referentes a Preparagdo Fisica com o

/

Profissional Rafael de Paula.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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v Forma de Execugéo da Acao/Atividade Proposta (Categoria Sub 14).

< Trabalho preventivo e aguecimento especifico.
« Trabalho de sague com objetivos e velocidade nas agdes.

= Saque para o corredor e diagonal, das posigdes 1 e 5, sacando
com velocidade entre a borda superior da rede e elastico,
direcionando as agdes nos objetivos determinados pela
Comissao Técnica (somente saque por baixo).

<+ Trabalho de deslocamentos e execugdo do passe (cada atleta executar
duas agdes).

* Pela P1 — deslocamento para o fundo, passada lateral para
proximo a linha e execugdo do passe para levantamento na
ponta.

= Pela P5 — deslocamento do fundo para frente, passada lateral
€ execucao do passe para levantamento na saida.

< Trabalho de ataque rede para acerto de bolas entre as levantadoras
com as centrais e extremidades.

¥ Forma de Execucao da Acao/Atividade Proposta (Vélei de Praia — Categorias
Sub 15, Sub 17 e Sub 19).

%+ Organizagao, infraestrutura, logisticas e agdes de planejamento para o
desenvolvimento do Projeto de Vélei de Praia.

¥ Forma de Execucéo da Agao/Atividade Proposta (Categoria Sub 18).

<+ Trabalho preventivo e aquecimento especifico.
% Trabalhos especificos de saque e passe.

¥ Controle de Participacao/Comprovagae de cada atleta na Realizagdo e
Execugéo da Acgao/Atividade proposta para o referido dia e também Controle
de PSR / PSE das atividades fisicas e técnicas determinadas (para analise de
desempenho — Categoria Sub 14).

» AF.2 - CONCLUSOES FINAIS:

v"  As agles e atividades elaboradas para cada modalidade (VQ e VP) de forma
especifica, estao detalhadas nos respectivos Planos de Treinos Diarios.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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34 horas semanais (Treinamentos + Planejamentos) — | 34 horas semanais (Treinamentos + Planejamentos) —
136 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos). 136 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos).

;.

10 horas semanais (Treinamentos + Planejamentos) — | 10 horas semanais (Treinamentos + Planejamentos) —
40 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos). 40 horas mensais (Treinamentos + Planejamentos).

| 1. 9,0.0.0.0.9.9.9.0.0.9.6.9.9.009.900900900000006000¢

de cada Instituicdo.

\ AGA;Q;;'; Nesse més de Maio/2021, os Planos Treinos foram correspondentes ao periodo de 01 a
31/05 (31 dias).

AH

INFORMACOES COMPLEMENTARES

LOCAL E DATA Belo Horizonte, 08 de Junho de 2021

NOME DO(A) TECNICO(A) - 01 Luiz César da Silva Rocha

/]
ASSINATURA Vit

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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ANEXO X

RELATORIO CUMPRIMENTO CARGA HORARIA
BASQUETEBOL

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio Belo
Horizonte - MG - CEP 30330-100
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RELATORIO ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
— CUMPRIMENTO DE CARGA HORARIA -

AUXILIAR TECNICO BASQUETE
RENAN DA SILVA MENDONCA

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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PROFISSIONAL CARGO MES

Renan da Silva Mendonga | Auxiliar Técnico de Basquete Maio de 2020

Reuniao e planejamento das atividades — 4 de maio:

A partir das semanas anteriores vivenciadas em periodo de pandemia em
relagao a participacao dos atletas nas atividades propostas e devido a auséncia
do treinador Wilson Felix foi solicitada uma reunido pelo Rafael Oliveira
(Coordenador do basquete) através de videoconferéncia. Nesta reunido, me foi
passado a responsabilidade de administrar o envio de videos e orientagdes as
categorias sub-12 e sub-13 do clube. Discutimos as possibilidades de atividades
de treinamento, levando em consideracdo as condigbes dos locais e materiais
disponiveis nas casas dos atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptagao de materiais.

CARGA HORARIA: 3 horas

Producao e edigao dos videos:

Como combinado na reuniao fiquei responsavel pela produgdo dos videos com
atividades para as categorias sub-12 e sub-13. Realize o processo de
organizacdo de espaco, a procura de ambiente com melhor luz e captacéo de
audio, gravagéo do video, edigéo e envio junto com algumas orientagoes.

A atividade consistia em realizar diferente movimentos portando uma bola de
basquete ou uma bola feita com um par de meia. Os atletas deveriam passar a
bola em volta da cabeca, do tronco, de ambas as pernas, somente da perna
esquerda, somente da perna direita, entre as duas pernas “desenhando um 8" e
combinar esses movimentos. Na combinagdo de movimentos poderiam
executar, entre as pernas e entre uma perna, cabeca e tronco, tronco e pernas
e usar a criatividade para criar novas combinagdes.

CARGA HORARIA: 1 hora

Mobilizagao:

Utilizei de envio de mensagens na tentativa de mobilizar pais e atletas de forma
individual no intuito de obter maior participagao de todos.

CARGA HORARIA: 1 hora

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Orientacgoes e duvidas:

Durante o periodo da tarde e inicio da noite muitos pais e alunos realizaram
ligagdes pedindo esclarecimento quanto execucao das atividades e a respeito
de como iria ser desenrolar o processo durante o periodo de pandemia.

CARGA HORARIA: 3 horas

Reuniao e planejamento das atividades — 5 de maio:

Participei de uma reunido realizada pelo Rafael Oliveira (Coordenador do
basquete) através de videoconferéncia.  Nesta reunido, discutimos as
possibilidades de atividades de treinamento, levando em consideragdo as
condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos atletas do clube.

Outros pontos também foram discutidos, principalmente como seria o cenario
que vivenciariamos pds pandemia e como poderiamos ter impacto menor em
nosso desempenho através de uma proposta de exercicios que fossem
diferentes do trabalho fisico que ja estava sendo realizado.

Discutimos a possibilidade de inicio de treinos via videoconferéncia pelo
aplicativo zoom, porém devido a incompatibilidade dos horarios dos atletas nao
colocamos em pratica essa ideia.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptacao de materiais.

CARGA HORARIA: 3 horas

Producao e edigao dos videos:

Como combinado na reunido fiquei responsavel pela produgéo dos videos com
atividades para as categorias sub-12 e sub-13. Realize o processo de
organizagao de espaco, a procura de ambiente com melhor luz e captacéo de
audio, gravacgéo do video, edi¢do e envio junto com algumas orientagdes. Os
atletas foram desafiados a executar diferentes paradas (1 tempo e 2 tempos) e
saidas (aberta e cruzada) durante 1 minuto, tinham 5 tentativas para fazer a sua
melhor marca.

CARGA HORARIA: 1 hora

Mobilizagao:

Utilizei de envio de mensagens na tentativa de mobilizar pais e atletas de forma
individual no intuito de obter maior participagao de todos.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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CARGA HORARIA: 1 hora

Orientagoes e duvidas:

Durante o periodo da tarde e inicio da noite muitos pais e alunos realizaram
ligagdes pedindo esclarecimento quanto execugdo das atividades e a respeito
de como iria ser desenrolar o processo durante o periodo de pandemia.

CARGA HORARIA: 1 hora

Reuniao e planejamento das atividades — 6 de maio:

Participei de uma reunido realizada pelo Rafael Oliveira (Coordenador do
basquete) através de videoconferéncia. Nesta reunido, discutimos as
possibilidades de atividades de treinamento, levando em consideragdo as
condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos atletas do clube.

Outros pontos importantes discutidos na reunido foram em relacdo a
estruturagado a um possivel planejamento mensal dos treinos por categorias. E
os temas discutidos em uma clinica de basquete online que participamos do qual
detinha temas relacionados a iniciagao esportiva e o mini basquete.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagédo de materiais.

CARGA HORARIA: 3 horas

Producéo e edigao dos videos:

Como combinado na reuniao fiquei responsavel pela produgao dos videos com
atividades para as categorias sub-12 e sub-13. Realize o processo de
organizacao de espago, a procura de ambiente com melhor luz e captacdo de
audio, gravagéo do video, edigdo e envio junto com algumas orientagdes. Os
atletas foram orientados a executar um treino focado no arremesso, realizaram
arremesso com uma das maos, tendo o cotovelo apoiado no solo; arremesso
sentado colocando o brago de arremesso rente a uma parede.

CARGA HORARIA: 1 hora

Mobilizagao:

Utilizei de envio de mensagens na tentativa de mobilizar pais e atletas de forma
individual no intuito de obter maior participagao de todos.

CARGA HORARIA: 1 hora

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Orientagdes e duvidas:

Durante o periodo da tarde e inicio da noite muitos pais e alunos realizaram
ligacdes pedindo esclarecimento quanto execugao das atividades e a respeito
de como iria ser desenrolar o processo durante o periodo de pandemia.

CARGA HORARIA: 3 horas

Reunidao com o coordenador esportes (Sérgio Veras) — 7 de maio:

Foi realizada uma reunido por videoconferéncia, juntamente com as outras
comissOes tecnicas da natacdo e do vdlei. A reunido foi ministrada pelo
coordenador de esportes, Sérgio Veras e teve como pauta o estabelecimento de
como deveriamos efetuar os treinos em periodo de quarentena e possiveis
meétodos para adesdo dos atletas e estabelecimentos de regras e normativas a
serem cumpridas.

CARGA HORARIA: 2 horas

Reuniao e planejamento das atividades:

Participei de uma reunido realizada pelo Rafael Oliveira (Coordenador do
basquete) através de videoconferéncia. Nesta reunido, discutimos as
possibilidades de atividades de treinamento, levando em consideracdo as
condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos atletas do clube.

Outros pontos importantes discutidos na reunido foram aspectos relacionados a
estruturacdo futura dos treinos taticos, que foram discutidos no grupo de
treinadores mineiros da modalidade.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptacao de materiais.

CARGA HORARIA: 1 hora

Producao e edigdo dos videos:

Como combinado na reuniao fiquei responsavel pela produgéo dos videos com

atividades para as categorias sub-12 e sub-13. Realize o processo de

organizagao de espacgo, a procura de ambiente com melhor luz e captagéo de

audio, gravacéo do video, edigdo e envio junto com algumas orientagées. Os

atletas foram orientados a executar um treino focado nos diferentes movimentos 120
sa como deslocamento lateral e aproximacgao (close out). .

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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CARGA HORARIA: 1 hora

Mobilizagao: '

Utilizei de envio de mensagens na tentativa de mobilizar pais e atletas de forma |
individual no intuito de obter maior participagao de todos.

CARGA HORARIA: 1 hora

Orientagoes e duvidas:

Durante o periodo da tarde e inicio da noite muitos pais e alunos realizaram
ligagbes pedindo esclarecimento quanto execugao das atividades e a respeito
de como iria ser desenrolar o processo durante o periodo de pandemia.

CARGA HORARIA: 3 horas

Reunido e planejamento das atividades — 8 de maio:

Participei de uma reunido realizada pelo Rafael Oliveira (Coordenador do
basquete) através de videoconferéncia. Nesta reunido, pesquisamos e
discutimos as possibilidades de atividades de treinamento, levando em
consideracdo as condigdes dos locais € materiais disponiveis nas casas dos |
atletas do clube. Apos a discussao elaboramos as atividades. |

CARGA HORARIA: 1 hora

Produgao e edigao dos videos:

Como combinado na reunido fiquei responsavel pela produgdo dos videos com
atividades para as categorias sub-12 e sub-13. Realize o processo de
organizagao de espago, a procura de ambiente com melhor luz e captacéo de
audio, gravagao do video, edigdo e envio junto com algumas orientagées. Os
atletas foram orientados a executar um treino focado na ag¢do do bloqueio
defensivo, realizando também o bloqueio defensivo apés a aproximagao. |

CARGA HORARIA: 1 hora |

Mobilizacao:

Utilizei de envio de mensagens na tentativa de mobilizar pais e atletas de forma |
individual no intuito de obter maior participagdo de todos.

GA HORARIA: 1 hora

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

2920



WWW.MACKENZIEBH.COM.BR _

Orientagoes e duvidas:

Durante o periodo da tarde e inicio da noite muitos pais e alunos realizaram
ligagbes pedindo esclarecimento quanto execugéo das atividades e a respeito
de como iria ser desenrolar o processo durante o periodo de pandemia.

CARGA HORARIA: 3 horas

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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REUNIAO COM COMISSOES TECNICAS DO MEC - 8 de maio |

Antes do inicio da elaboragao do planejamento mensal de trabalho home office,
se fez necessario uma reunido junto as comissdes técnicas de basquetebol,
natagéo e voleibol, para melhor explanagdo de como iria se desenvolver o
processo de trabalho via home office. Também houve o esclarecimento das
principais duvidas dos profissionais. A reunido teve inicio as 17:00h e terminou
por volta de 19:00h. A reunido que foi realizada através de videoconferéncia
através do aplicativo zoom e foi administrada por Suelem Ribeiro.

Diversos pontos foram abordados na reunido que pautava como seria 0 processo

para comprovar o cumprimento de nossa carga horaria semanal, seguem os
principais:

- Elaboragéo de treinos e envio dos mesmos através de videos explicativos e
demonstrativos repassados via internet;

. - Retorno dos atletas quanto a participagao (via video);

- Elaboragdo de relatério diarios contendo todas as informacdes quanto ao
processo de elaboragao dos treinos, mobilizagdo para realizagéo dos treinos, os
proprios planos de treinos, processo de feedback coletivo e dos principais erros
cometidos pelos atletas;

- Como seria o processo de envio dos videos dos atletas e dos videos realizados
por nés para o clube;

- Datas para estabelecimento de prazos.

|
CARGA HORARIA: 1 hora e 54 minutos
\

MOBILIZAGCAO PARA OS TREINAMENTOS DA SEMANA — 10 de maio

No domingo dia 10 de maio foram enviados videos direcionados aos pais e aos

atletas informando-os sobre a volta aos treinos com a seguinte mensagem por

video para as categorias sub-12 e sub-13. O video detinha o mesmo modelo
proposto pelo Rafael Oliveira e enviado as demais categorias. O video 1 detinha
a segunda mensagem verbalizada:

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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‘Boa tarde, aos pais do grupo e principalmente as maes. Feliz dia
das maes para vocés! Estou gravando esse video, para comunicar
a vocés que os treinos dos meninos voltardo na segunda-feira, mas
vao ser treinos que vao serdo feitos em casa. Todos os dias de
manha& mandaremos videos explicando o que devera ser feito, os
exercicios terdo cunho técnico ou fisico, os exercicios serao feitos
em casa e nao precisaram de uma bola ou de outros materiais
especificos. Vou pedir auxilio dos pais para ajudar nos meninos a
fazer os exercicios e motivarem os meninos a fazer os exercicios e
ajudarem eles a gravar um video mostrando que eles estio
fazendo treino. N&o precisa ser o treino inteiro pode ser 2 minutos,
1 minuto e meio, irei explicar depois em outro video o que vai
precisar nesse video e se tiverem algumna divida podem mandar
mensagem para mim que € isso basicamente”

O video 1 foi enviado acompanhado do seguinte texto:

Bom dia a todos!

Segue um video explicando quais
atividades teremos hojel

A primeira parte teremos um
video mostrando dois exercicios
de coordenagao, utilizando uma
bola feita de um par de meias.

Por favor, gravar um video se
identificando, falando o nome,
categoria e data de hoje (11 de
maio), utilizem uniforme e facam
0 video de no maximo 1 minuto
e 30 segundo realizando um dos
exercicios

A segunda parte é assistir o
video da hist6ria do basquete no
mundc e no Brasil e respondam
0 quis

Qualquer duvida falem comigo
no privado!
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