Y47 MACKENZ

| WWW.MACKENZIEEH.COM.ER
ESPORTE CLUBE
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Preparagdo fisica Basquetebol sub-15 , 16 ¢ 17 | Rafael de Paula e Wilson Félix - 14 de abril)

Fisioterapia Voleibol sub-16 e 18 | Weslei 5ilva e Gabriel Leite - 14 de abril 2021)
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Fisioterapia Matagdo Infantil , Mirim e Petiz [ Weslei Silva e Camila Cotta - 14 de abril )
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Basquetebol sub-15 ( Técnico Rafael Claudio e estagiario Gustavo Boechart- 15 de abril 021)
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MATEUS SUB 15

Basquetebol sub-15 { Técnico Rafael Claudio - 15 de abril 2021)
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Basquetebol sub-12 a 17 { Rappa , Rafael , Renan e Boechart - 16 de abril 2021)

* vabella Tecrra

at

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
Belo Horizontem&P 30330-100




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

Q Zoom Meetsng A buutes - o x

. . y w T - ERE
Natacdo Infantil , Mirim e Petiz 9 Assistente Técnica Camila Cotta - 16 de abril 2021)
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Voleibol sub-15 | Técnico Hélcio José - 16 de abril 2021)
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Fisioterapia Natac3o Infantil , mirim e petiz [ Weslel & Camila - 19 de abril 2021)

Basquetebol sub-12, 13 & 14 | Assistente técnico Renan Mendonga - 19 de abril 2021)
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Voleibol sub-15 | Técnico Hélclo - 19 de abril de 2021)

Voleibol sub-18 | Luiz Rocha e Gabriel Leite - 19 de abril de 2021)
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Natacdo Infantil , Mirim e Petiz ( Assistente técnica Camila Cotta - 20 de abril 2021)
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Voleibol sub-16 | Técnico Hélcio Pinto - 20 de abril 2021)
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Voleibol sub-18 ( Assistente técnico Gabriel Leite - 20 de abril 2021)
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Preparac3o fisica basquetebol sub-12, 13 e 14 { Rafael de Paula e Renan - 20/04/2021)
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Mata¢do Juvenil e linior | Técnica Joanna Tosta - 22 de abril 2021)
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Natacdo Infantil , Mirim e Infantil { Assistente técnica Camila Cotta - 22 de abril 2021)
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Basquetebol sub-15 ( Técnico Rafael Claudio - 22 de abril 2021)
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Basquetebol sub-14, 16 e 17 { Técnico Wilson Félix - 22 de abril 2021) / ,
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Voleibol sub-15 e 16 { Supervisor e técnico Hélcio José Pinto - 23 d abril 2021)
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Fisioterapia voleibol sub-16 e 18 { Profissional Weslei Oliveira - 23 de abril 2021)
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Natacdo Infantil , Mirim e Petiz ( Camila e Joanna - 23 de abril 2021 )

Basquetebol sub-12 a 17 ( Rafael , Renan , Rappa e Boechart - 23 de abril 2021)
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Fisioterapia basquetebol sub-15, 16 e 17 ( Wesle Oliveira - 26 de abril 2021)

D Zrom Mesting - & X
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Basquetebol sub-12 , 13 e 14 { Renan Mendonga e Rafael Claudio - 26 de abril 2021)
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Natag3o Juvenil e Jinior { Técnica Joanna Tosta - 26 de abril 2021)

Voleibol sub-15 { Técnico Hélcio José Pinto - 26 de abril 2021)
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Preparagdo fisica voleibol sub-13 e 14 ( Rafael de Paula e Luiz Rocha - 27 de abril 2021)
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Voleibol sub-16 | Supervisor e técnico Hélcio José - 27 de abril 2021)
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Luiz Henriqua sub 14

Triago Victor subl?

Raphael Nascrmento

Basquetebol sub-14, 16 e 17 { Técnico Rappa e Estagidrio Boechart - 27 de abril 2021)
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Voleibol sub-18 { Assistente técnico Gabriel Leite - 27 de abril 2021 )

No dia 27 de abril de 2021 as 15:00 horas , iniciamos uma reunido entre eu , Sérgio Vera -
coordenador de Esportes com o Presidente Licio , o Diretor André , a Técnica Joanna, o
Técnico Leo Assungdo , RH Sandra e da Rede Incentive Suélem e Kellyson Salgado , para
decidirmos sobre a substituicio do Técnico e Supervisor de natacdo Henrique Marcio. Apds
conclusdo , convocamos a assistente técnica Camila Cotta para decidir sua situacio se

assume a posi¢cdo de técnica ou continua como assistente, para a abertura do processo

seletivo para contratacdo do profissional e sua fun¢do especifica na modalidade.
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Voleibol sub-15 | Técnico Hélclo José - 27 de abril de 2021 )

Fisioterapia basquetebol sub-12 , 13 e 14 { 27 de abril de 2021)
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Fisioterapia voleibol sub-16 e 18 | profissional Weslei Oliveira - 28 de abril 2021)
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Fisioterapia Natagdo Mirim , Petiz e Infantil [ Weslel Oliveira & Camila Rels - 28 de abril 2021)
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MNatagdo juvenil e junior [ Supervisora & Técnica Joanna Tosta - 28 de abril 2021)
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Preparagao fisica basquetebol sub-15, 16 e 17 { Rafael de Paula - 28 de abril 2021)
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Voleibol sub-15 { Técnico Hélcio José - 28 de abril 2021)

{31) 3223-2611
Rua Congonhag, n? Santo Antbnio
Belo Horizonte EP 30330-100




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

CF Reunido 42 minutes Zocm o x

Victor Gabriel Raphae! Nasaim... Lucas Ronaldo s..

DIA 29/04/2021 ~ ATIVIDADES ON LINE wE
VOLEI FEMININO - CATEGORIAS SUB 14 E SUB 15 g’ MQCRIT(EECNEE
PREVENTIVO
~

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
Belo Horizonte @0 @=P 30330-100




WWW.MACKENZIEEH.COM.BR

Voleibol sub-16 | Técnico & Supervisor Hélcio José - 29 de abril 2021)
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Natac¢do Mirim , petiz e Infantil { Camila Reis e Joanna Tosta - 29 de abril 2021)
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Basquetebol sub-15 { Supervisor e técnico Rafael Claudio - 29 de abril 2021)
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Preparagao fisica basquetebol sub-12, 13 e 14 ( Rafael de Paula - 29 de abril 2021)
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Voleibol Pré-equipe | Técnico Hélclo José Pinto - 29 de abril 2012)

Dia 30 de abril , as 11:00 horas da manhd, reunido virtual com a presenca dos representantes
da Rede Incentive , Kelysson e Suélem , RH do Mackenzie , Sandra e eu , coordenador de
Esportes do Mackenzie , Sérgio Viera com a pauta discutida foi o inicio do novo projeto
federal { maio/2021) e sobre os processos seletivos para substituigio dos profissionais da
natacio e preparacho fisica .

Curse COB Abuso & CLIRS
Assidio Fora do Joge ANTIRRACISTA COB.

Também recebi o Certificado do Curso do COB , Enfrentamento do Assédio e Abuso Fora do
Esporte. Curso indicado para os atletas e Pals de Atletas farerem. Ja alguns dos nossos
Atletas e Pals estdo realizando o Curso. Também realizae pela plataforna do Instituto
Brasileiro Olimpico , o Curso Antirracista , idealizado pelo COB , onde todos os atletas que
irio a Olimpiada de Tokio irdo fazer [ pré requisito ).

(31) 3223-2611
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Belo Harizonte GO B:F 20330-100
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Preparacdo fisica voleibol sub-16 e 18 { Rafael de Paula - 30 de abril 2021)
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Fisioterapia natagdo juvenil e jinior { Weslei Oliveira - 30 de abril 2021)

) Zoen Meebng 40-Mmutes - 0 x

Basquetebol sub-12 a 17 ( Rappa , Rafael ,Renan e Gustavo - 30 de abril 2021)

As 16:00 horas do dia 30 de maio , reunido técnica com todos os profissionais do esporte do
Mackenzie e a pauta foi agendar o horario no dia 10 de maio para a entrega dos relatdrios e
assinatura do contra-cheque ( respeitando o protocolo da COVID) . Conversamos sobre a

processo seletivo que ira ocorrer para assumir a vaga de Assistente técnico da nata¢do e do
profissional da Preparagdo Fisica . Solicitei que todo dia 30 do més entreguem a lista d

beneficiados para eu repassar na integra o niimero de atletas para os relatérios da PBH e
ARCELORMITTAL . E para fechar , acertamos como serda a prestacio de contas dos repasses

de depdsitos aos atletas do vale transporte do Projeto Federal que entra em vigor agora no B
més de maio 2021. S6 NOTA FISCAL para justificar os gastos (Transficil , BHBUS , Vans , Uber) ({
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Natagdo Mirim , Petiz e Infantil { Camila Reis e Joanna Tosta - 30 de abril 2021)
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QUADRO DE CONTROLE DE HORAS / ABRIL 2021 HOME OFFICE

CARGA HORARIA A SER CUMPRINDA CARGA HORARIA EXECUTADA

CARGA DE TRABALHO PROPOSTA
B HORAS DIARIAS | 22 DIAS )} = 178 HORAS

| 8 HORAS DIARIAS ( 22 DIAS ) = 176 HORAS

| 4 HORAS SABADO [ 3 DIAS ) =12 HORAS 4 HORAS SABADOD (| 3 DIAS | = 12 HORAS

| TOTAL DE HORAS = 188 HORAS TOTAL DE HORAS = 188 HORAS
i OBSERVAGCAO: 0 horas executadas EXTRAS
LOCAL E DATA: | Belo Herizonte, 03 de maio de 2021
FUNGAD:; Cocrdenador de esportes
NOME: Sérgio Vinlcius Munes Vera o
ASSINATURA: .
L ___..{'( i "' .-r"'- =
rd g
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Slimpieo

0OQY Brasileiro

PREVENCAO E ENFRENTAMENTO
DO ASSEDIO E ABUSO NO ESPORTE

O COMITE OLIMPICO DO BRASIL confere a
SERGIO VINICIUS NUNES VERA

o presente certificado de participacao
no Curso Abuso e Assédio Fora de Jogo,
realizado noanode 2021,
com carga horaria de 30 horas,
no Ambiente Virtual de Aprendizagem.

> .77

Paulo Wanderley Teixeira
PRESIDENTE DO COMITE OLIMPICO DO BRASIL

%‘wlﬁm Sormgn bisn aix Ce

]

Rogeério Sampaic Soraya lida de Carvalho

DIRETOR GERAL DQ COMITE OLIMPICO DO BRASIL COORDENADORA GERAL DO CURSO




E Instituto
Olimpico
Q5¢ Brasileiro

PREVENCAO E ENFRENTAMENTO
DO ASSEPIO E ABUSO NO ESPORTE

PISCIPLINAS:

Introducao
Introduc¢do do curso

1° Tempo - Aprendendo sobre Abuso e Assedio
Tipos de Violéncia

Consentimento

Bullying

Historia real

2° Tempo - Reconhecendo Sinais
Relacado de autoridade
Reconhecendo abusos
Comportamento discriminatorio
Etapas da violéncia sexual
Histériareal =
Consequéncias da violéncia sexual

3° Tempo - Buscando Ajuda
Declaracao de Consenso do COl
Quando o segredo é abusivo

O que fazer em caso de violéncia sexual
Canais de denuncia




Instituto

Olimpico

Qe Brasileiro

CURSO ESPORTE
ANTIRRACISTA.
TODO MUNDO

SAI GANHANDO

O COMITE OLIMPICO DO BRASIL confere a
SERGIO VINIiCIUS NUNES VERA

o presente certificado de participagdo no
Curso Esporte Antirracista: Todo Mundo Sai Ganhando,
realizado no ano de 2021, com carga horaria de 30 horas,
no Ambiente Virtual de Aprendizagem
do Comité Olimpico do Brasil.

.77

Pauio Wanderley Teixeira

PRESIDENTE DO COMITE OLIMPICO DO BRASIL
L

Rogerlo Sampalo Soraya lida de Carvalho
DIRETOR GERAL DO COMITE OLIMPICO DO BRASIL COORDENADORA GERAL DO CURSO

6473




E Instituto
Olimpico

Qe Brasileiro

CURSO ESPORTE
ANTIRRACISTA.
TODO MUNDO

SAI GANHANDO

Conteddo programatico:

Médédulo 1: Racismo: sera que ainda existe racismo no Brasil?

Vidas negras importam. O certo ndo seria "todas as vidas importam”?
O que éraga?

Oihando de perto: como é a realidade do Brasil?

Modulo 2: Aprendendo os conceitos.

O que é racismo?

Um pouco de histéria para entender o presente e ndo repetir o passado.
Aprendendo sobre as dimensdes do racismo

Discriminagao racial direta, indireta e interseccional.

Temas importantes para o debate contra o racismo

Médulo 3: Sejamos todas e todos antirracistas!
Como enfrentar?

Como denunciar?
Sejamos todas e todos antirracistas!

005094

REALIZACAQ

COMITE OLIMMICO DO

THIS i 6474 Bmsm




© WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

PROFISSIONAL CARGO MES
Sérgio Vinicius Nunes Vera Coordenador de Esportes MAIO de 2021

Dia 03 de maio de 2021, devido ac decreto [ei Municipal , continuamos com 0s
treinos virtuais nas modalidades do basquetebol , natagio e voleibol. O trabalho de prevengdo
com o profissional da Fisioterapia e a atividade fisica com os profissionais da preparacao fisica
continuam intensas e em conjunto com os trabalhos especificos com os técnicos de cada
categoria , obedecendo o grau de dificuidade de cada idade . No final do dia de hoje , teremos
uma convidada para fazer uma LIVE com as atletas do voleibol com o tema do Intercdmbio
esportivo em Universidades dos EUA, pela convidada Fernanda Queiroz e as atletas Luiza
Santos e Maria Eduarda Rodrigues.
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Basquetebol sub-12, 13 e 14 { Rafael Claudio e Renan Mendonga - 03 de maio 2021)
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INTERCAMBIO ESPORTIVO EM
UNIVERSIDADES NOS EUA

CONVIDADAS: Fernanda Gueiroz e atletas que
estudam e jogam nas universidades Americanas

Fernanda Queiroz
Diretora e tundadora da XSPORT,
empresa de recrutaments de ailetas
para estudar e jogarnos EUA e Canada

Luiza Silva dos Santos |

Prémios: All-Conference {2 anns congeiyives!
Plaver of the Week

All-American {2 anos consecutivos]
Estudantes / Atleto de Ogessa College

Maria Eduarda Rodrigues
Prémios: Al Confersence {7 anos consoniiivos)
Plaver of the Weeak

Estudantes / Allets de Odessa College

Dia: 03/05
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Basquetebol sub-14 , 16 e 17 ( Técnico Wilson Félix - 04 de maio de 2021)
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Voleibol sub-16 { Supervisor e técnico Hélcio José { 04 de maio de 2021)

Fisioterapia Natag3o Juvenil e Junior { Profissional Weslei Oliveira - 04 de maio d 2021)
<
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Natagao Infantll mirim e petiz ( Técnica Cam1|a Reis - 04 de maio de 2021)

&3 Reuide 40 minvtes Zoom
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Prepara;ao fisica Basquetebol sub 12,13 e 14 ( Rafael de Paula 04 de maio de 2021)
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Preparacao fisica voleibol sub 16e18{ Rafael de Paula 05 de maio de 2021)
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Fisioterapia Basquetebol sub-15 , 16 e 17 ( Weslei Oliveira - 05 de maio 2021)
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Voleibol sub-15 ( Supervisor e Técnico Héicio José - 05 de maio de 2021)
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Dia 6 de maio teve reunido virtual entre os Clubes e a FMV para decidir o calendério de
2021. As datas das competicBes Nacionais foram canceladas pela CBV e CBC , desta forma a
FMV criard um grupo de ZAP com os Clubes que seriam sedes destes mesmos Campeonatos
para tirarem outra data para final do ano de 2021 ( fase de classificacdo Je a temporada iré até
abril de 2022 com a fase final em questao.

DIA 06/05/2021—~ ATIVIDADES ON LINE — PARTE FisICA
VOLEI FEMININO — CATEGORIAS SUB 14 E SUB 15

L3 Reunitio 43 munuta Zoem

(31) 3223-2611
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Natagao Infantll Mirim e Petiz ( Tecmca Cam:la Reis e Joanna Tosta - 06 de maio 2021)

3 Evom Mewtng - o x

Jojo Victor sub-15
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Também dia 6 de maio houve reunido presencial no Cube apds o pronunciamento do
Prefeito Kalil liberar a abertura dos mesmos a partir do dia 08 desse més . Reunido esta com
todos os coordenadores de cada drea, para montar a estratégia de recebimento dos socios e
atletas . Sécios retornam dia 08 , Escola de Esportes dia 10 e Treinamento dia 11 de maio,
todos seguindo os protocolos ja mencionados anteriormente pelos érgdos competentes .
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Voleibol pré equ'ipe ( Técnico Héicio José - 06 de maio de 2021) ¢
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Na mesma data , foi realizada reuni3o virtual entre os Pais dos atletas da Natagao das
categorias Mirim , Petiz e Infantil com a profissional Joanna Tosta , Leonardo Assungao e
Camila Reis e também o Diretor de Natac¢do André , para apresentar oficialmente a nova
Técnica Camila que assume o posto no lugar do Companheiro Henrigue Marcio ( falecimento
COVID - 24 DE MARCO 2021).

B (5 s - widen 2o
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Fisioterapia Voleibol sub-16 e 18 { Weslei Oliveira - 07 de maio 2021} -
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Prepar'a'r';éd fisica 'natat‘,;é'é' ]L'iveni! e junior ( Rafael de Paula - 07 de maio 2021)
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Lucas josé
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Basuetebo sub-12a17( ci,c Wilon Félix - 07 de maio de 2021
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Natagdo Infantil, Mirim e Petiz { Camila e Joanna - 07 de maio de 2021} o

Dia 08 de maio de 2021, os Clubes retomardo seu dia a dia ac normal, seguindo os
protocolos ja determinados pela Prefeitura de BH . Em reunido presencial no Mackenzie , ficou
determinado o inicio dos treinamentos com os atletas no dia 11 de maio na terga-feira. No dia 10
de maio, segunda , vamos nos reunir com todos os responsaveis pelos atletas e relembrar o
protocolo de cada modalidade a ser seguido e cumprido. Recebemos emails da FMB para
recomecar de imediato os jogos de basquetebol que foram interrompidos pela paralisagdo da
pandemia, mas ja respondemos que o ideal serd o reinicio daqui 60 dias com treinamentos
presenciais , para gue evitemos contusdes mais graves aos atletas. A natagdo terd uma
competicio no Clube do Gota dia 25 de maio , € como & na piscina , vamos participar. A FMV
também realizou reunidio para ja esbogar um recomego das competicSes Metropolitanas e

Nacionais .
PUF
A T—
Documento - CURSO INICIACAO

Impulsiona Esporte - [ESPORTIVA GINASTI

Durante o més de maio, realizei dois cursos , um na plataforma do Impulsiona e outro na
plataforma do Instituto Olimpico Brasileiro, no total de 72 horas.

Dia 31 de maio de 2021, foi realizada a eleigo para Presidente do Clube , que vinha sendo
adiada desde 01/04 devido ao fechamento dos Clubes , seguindo Decreto Municipal. Os atletas

votaram para eleigdo de seu representante perante a instituigdo. .
<

a
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QUADRO DE CONTROLE DE HORAS / MAIO 2021 HOME OFFICE

8 HORAS DIARIAS ( 21 DIAS } = 168 HORAS 8 HORAS DIARIAS ( 21 DIAS ) = 168 HORAS

4 HORAS SABADO {4 DIAS ) = 16 HORAS 4 HORAS SABADO (4 DIAS ) = 16 HORAS

TOTAL DE HORAS = 184 HORAS TOTAL DE HORAS = 184 HORAS
OBSERVAGAO: 0 horas executadas EXTRAS
LOCAL E DATA: Belo Horizonte, 01 de junho de 2021
FUNGCAO: Coordenador de esportes
NOME: Seérgio Vinicius Nunes Vera
ASSINATURA: - ’ ] B
R -

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antdnio
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RELATORIO ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
— CUMPRIMENTO DE CARGA HORARIA -

ESTAGIARIO BASQUETE
LUIS GUSTAVO BOECHART DUART
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PROFISSIONAL CARGO PERIODO
. - ! =
e GUEDlﬂ::t E oechart Estagiario basquetebol 04-29 de maio de 2020
4 de maio:
CONVERSA COM OS ATLETAS:

Conversa realizada online com os atlelas sobre a mobilizacio para os
treinamentos online, para que todos pais e atletas ficassem cientes do
processo.

CARGA HORARIA: 2 HORAS
REUNIAO COM PAIS DE ATLETAS

Disponibilizados horarios para esclarecimento de duvidas com os pais dos
atletas para a mobilizagdo e realizagao dos treinamentos online, onde tiramos
tais duvidas por conversas no whalsapp ou ligages realizadas pelos pais.

CARGA HORARIA: 3 HORAS

5 de maio:

CONVERSAS COM OS ATLETAS: CARGA HORARIA:- 2 HORAS

Realizada, de forma online, conversas com os afletas para saber como eslao
se allmentando durante o periodo de solamento, @ como estio se exercitando,
para realizagao dos freinamenios.

PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS
Planejamento do treino para o dia 6 de maio.

ENVIO DO TREINO E ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA
HORARIA- 1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exercicios.

v N[
_.-n.."'f

(31) 3223-2611
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6 de maio:
AUXILIO ONLINE AOS ATLETAS: CARGA HORARIA - 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os atletas durante os exercicios por videos chamadas
para aqueles que solicitaram & liveram mais dificuldade nas execucies.

PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS
Planejamento do treino para o dia 7 de maio.

ENVIO DO TREINO E ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA
HORARIA- 1 HORA

Envio dos treinos para o5 atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
EXErcicios.

7 de maio:

REUNIAO COM COMISSOES TECNICAS DO MEC: CARGA HORARIA: 1
hora & 54 minutos.

Reunido realizada com a comissao técnica do clube para esclarecimento de
duvidas e lomadas de decisdes em relacio ao procedimento de home oficce
realizado durante o periodo de quarentena para os treinamentos das equipes e
calegorias.

CARGA HORARIA: 1 hora e 54 minutos.
PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS
Plangjamento do treino para o dia 8 de maio.

ENVIO DO TREINO E ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA
HORARIA- 1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exercicios

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

Bixla HnrﬂnntaGﬂ.%- éEF" 30330-100
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8 de maio:
PLANEJAMENTO DE TAREFAS: CARGA HORARIA: 3 HORAS

Planejamento junto com os demais treinadores sobre a divislo de tarefas em
relacao as categorias do basquetebol.

PLANEJAMENTO DO TREIND: CARGA HORARIA: 2 HORAS
Planejamento do treino para o dia 9 de maio.

ENVIO DO TREINO E ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA
HORARIA- 1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exercicios.,

11 de maio

MOBILIZACAO PARA OS TREINAMENTOS DA SEMANA - CARGA
HORARIA: 3 HORAS

Conversa com os atlelas sobre a importancia dos treinamentos dianios para a
cantinuidade da temporada. Alem de queshonamentos sobre como se sairam
nos treinos anteriores, e feedbacks.

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 12 de maio.

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA- 1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre 08
EXErcicios.

12 de maio: -+ |

I
s

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS i/

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arguivos do home office.

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

Belo Haorlronte - 2§§EF 30330-100
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AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar 05 demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 13 de maio.

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA- 1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exercicios

13 DE MAIO:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 14 de maio.

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA- 1 HORA

Envio dos freinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre 0s
exercicios.

14 DE MAIO:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recabimento de videos dos treinameantos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home affice.

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais freinadores no Plangjamento do treino para
o dia 15 de maio.

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA- 1 HORA A '_

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre o0s
exercicios,

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

Bilo Hurrznnteﬁ-ﬂfgv éEF‘ 30330-100
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15 de maio:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimenio de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 18 de maio.

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA-1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
ExXercicios.

18 de maio:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 19 de maio.

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA- 1 HORA

Envio dos freinos para os atlalas e esclarecimento de duvidas sobre 0s
EXErcicIos.

19 de maio: " I
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS I7 .

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 20 de maio. Responsavel pela gravagao do video do treinamento da
categoria sub-12 para o dia 20 de maio.

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA- 1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
EXercicios

20 de maio:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 21 de maio.

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA- 1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
EXErcicios.

21 de maio:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamenlos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
0 dia 22 de maio.

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA- 1 HORA J

'--.
Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os 7 G
exercicios

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Sanio Antinio
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22 de maio:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-I HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 25 de maio

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA- 1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duwvidas sobre 0s
exercicios

25 de maio:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atlelas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Plangjamento do treino para
o dia 26 de maio

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA- 1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exaercicios,

26 de maio:

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS 7 f

F

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para /
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 27 de maio.

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA- 1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
EXErcicios,

27 de maio:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atlelas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 28 de maio.

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS — CARGA HORARIA- 1 HORA

Envio dos lreinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
BXBrCicios,

28 de maio:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Plangjameanio do treino para f

o dia 29 de maio 5
G4,
i

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA-1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre 08
§Cios.
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29 de maio:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamenios dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 01 de junho.

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA- 1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exercicios.

y, | —
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PROFISSIONAL CARGO PERIODO
Luis Guséavo Boechart Estagiario basguetehol 01-30 de junho de 2020
uarte
1 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
oniine do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA |

Responsével por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. |

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

2 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Ve

7%
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RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

3 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
onling do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

4 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir 08 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

(31) 3223-2611
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RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquives do home office.

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exercicios.

5 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atietas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

8 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responséavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

(31) 3223-2611
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RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsdvel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exercicios.

8 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categonias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir 0s movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

10 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categonas do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.
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RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

12 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsével por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsave! por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

15 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA: ,,
1 HORA /

(31) 3223-2611
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Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
comao incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

16 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORASResponsavel por auxiliar os treinadores sobre o plangjamento dos
treinos online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

7de junho:
|:-'.
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PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arguivos do home office.

18 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsdvel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

(31) 3223-2611
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Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

19 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a cormigir 0s movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

22 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA
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Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

23 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a cormrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim

como incentiva-los durante o treino online.
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

24 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

(31) 3223-2611
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Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as catlegorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E 5UB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir 0s movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos alletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

25 de maio:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 2 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Flanejamento do treino para
o dia 01 de junho.

ESCLARICIMENTO DE DUVIDAS - CARGA HORARIA- 1 HORA

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre 0s
exercicios.

26 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.
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TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

20 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar 0s treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.
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30 de junho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim

como incentiva-los duranta o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

= £

Estagiario basquetabol
Mackenzie Esporte Clube

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

Belo Hnrimntt gﬁ gEP 30330-100




v{y MACKENZI B
R UBE

PROFISSIONAL CARGO PERIODO
Luis G“EE‘;'M‘ Boechart Estagiério basquetebol 01-21 de julho de 2020
Uuarte — . )
1 de julho:
PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar 0s treinadores sobre o planejamento dos treinos
onling do praximo dia, de todas as categorias do basquete,

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

2 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2~/
HORAS b’
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Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categonas do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office

3 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online

&
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RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home offica.

6 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 1
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basguete a comigir 0s movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA- 1 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arguives do home office.

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exercicios.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA - 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

Mesta categoria o foco dos treinamentos de Sequnda e Quara-feira & a
coordenagao motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com os atletas.

FILMAGEM E ENVIO DE TREINO EXTRA- CARGA HORARIA-1 HORA

Responsavel toda segunda-feira pela filmagem, edigao e envio de um treino
exitra de controle de bola para as categorias sub-13 e sub-16, onde &
trabalhado controle de bola, coordenacao motora e cognitivo para os atletas
praticarem durante a semana.
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Exercicio

7 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores scbre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E 5UB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a cormigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

8 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA
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Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a comgir 0s movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
EXErcicios.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA - 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

Nesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira & a
coordenagao motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com o5 atletas.

9 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categonias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

(31) 3223-2611
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10 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

13 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do praximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir s movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA - 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga -
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Nesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira é a
coordenacao motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com os atletas

FILMAGEM E ENVIO DE TREINO EXTRA- CARGA HORARIA-1 HORA

Responsavel toda segunda-feira pela filmagem, edicdo e envio de um treino
extra de controle de bola para as categonas sub-13 e sub-16, onde &
trabalhado controle de bola, coordenacao motora e cognitivo para os atletas
praticarem durante a semana

(31) 3223-2611
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14 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categonas do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a comrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

15 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA - 1 HORA

(31) 3223-2611
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Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga

Nesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feiraé a
coordenacao motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com os atletas,

16 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS:

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquives do home office.

17 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o plangjamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. b
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RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

20 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 1
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los duranta o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-1 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA - 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga

Nesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feiraéa
coordenacao motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com os atletas,

FILMAGEM E ENVIO DE TREINO EXTRA- CARGA HORARIA-1 HORA

Responsavel toda segunda-feira pela filmagem, edigio e envio de um treino
exira de controle de bola para as categorias sub-13 e sub-16, onde &
trabalhado controle de bola, coordenacao motora e cognitive para os atletas
praticarem durante a semana
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Exercicio

21 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do prdximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

22 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

(31) 3223-2611
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Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir 0s movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-ios durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquives do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA - 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga

Nesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feiraeé a
coordenagio motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com 0s atletas.

23 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia. de todas as categorias do basquete

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsdvel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS LA

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office

(31) 3223-2611
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24 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categornias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir 0s movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-1 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

27 de julho:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-1 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 1 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 01 de junho

TREINO ONLINE SUB-13 E SUB-16 - CARGA HORARIA -1

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online

FILMAGEM E ENVIO DE TREINO EXTRA- CARGA HORARIA-1 HORA

Responsavel toda segunda-feira pela fimagem, edigio e envio de um treino
extra de controle de bola para as categorias sub-13 e sub-16, onde &
trabalhado controle de bola, coordenagio motora e cognitivo para os atletas
praticarem durante a semana

(31) 3223-2611
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TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA — 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

MNesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feirae a
coordenacio motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com os atletas.

28 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categornas do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS Op i
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Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

29 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responséavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12

Responsével pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga,

Nesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira e a
coordenagdo motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com os atietas.

30 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antonio
Belo Horizont@ B@ (LEF 30330-100




" MACKENZIE WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

ESPORTE CLUBE

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office

31 de julho:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
anline do préximo dia, de todas as categorias do basquete

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino onlinge.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.
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PROFISSIONAL CARGO PERIODO
Lurly Gugtavo Bogenar Estagiério basquetebol 01-31 de agosto de 2020
Duarte
3 de agosto:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 1
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre 0 planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basgquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categonas sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12- CARGA HORARIA -1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ac treinador Renan Mendonga.

Nesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira é a
coordenagao motora, agilidade, técnicas de amemesso e trabalho cognitive
com os atletas.

4 de agosto:

PLANEJAMENTODOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as calegorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA g
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Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

5 de agosto:

PLANEJAMENTODOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 1
HORAS

Responsavel por auxiliar os ireinadores sobre o planejamento dos freinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliaro treinador das categonas sub-13 e sub-16 do
basquete a comigir os movimentos dos alletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recabimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

TREINOONLINE COM A EQUIPE SUB-12- CARGA HORARIA -1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 unto ao treinador Renan Mendonga.

3
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Nesla categona o foco dos treinamenios de Segundae Quana-feiraé a
coordenagdo motora, agilidade, técnicas de aremesso e trabalho cognitivo
com 0s atletas.

6 de agosto:

PLANEJAMENTODOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do praximo dia, de todas as categonas do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquele a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online,

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exercicios.

T de agosto:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categonas sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS
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Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atietas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

10 de agosto:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 1
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categonas do basquate.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquele a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasla dos treinadores de arquivos do home office.

TREINOONLINE COM A EQUIPE SUB-12 - CARGA HORARIA -1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga,

Nesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira é a
coordenagac motora, agilidade, técnicas de armemasso e trabalho cognitivo
com os atletas.

11 de agosto:

PLANEJAMENTODOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 1
HORAS

Responsavel por auxiliaros treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as calegorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

(31) 3223-2611
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Responsavel por auxiliar o freinador das categonas sub-13 e sub-16 do
basquete a comigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

12 de agosto:

PLANEJAMENTODOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 1
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16do
basquete a cormigir os movimentos dos alletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recabimento de videos dos freinamentos dos atietas para
download na pasta dos treinadores de arguivos do home office.

TREINOONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA -1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

Mesla categoria o foco dos treinamentos de Segunda & Quarta-feira é a
coordenacao motora, agilidade, técnicas de armemesso e trabalho cognitivo
com os atletas,

13 de agosto:
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PLANEJAMENTODOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categornias sub-13 e sub-16 do
basguete a cormrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimenio de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arguivos do home office.

14 de agosto:

PLANEJAMENTODOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os ireinadores sobre 0 planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir 08 movimenios dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o freino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atlelas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.
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17 de agosto:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 1
HORAS:

Responsavel por auxiliar os freinadores sobre o planejamento dos reinos
online do prdximo dia, de todas as categorias do basquete,

TREINOONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o freinador das categonas sub-13 e sub-16do
basquete a comgir os movimentos dos alletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12- CARGA HORARIA -1 HORA

Responsavel pelo reinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

Mesta categoria o foco dos treinamentos de Segundae Quarta-feiraé a
coordenacgao motora, agilidade, técnicas de armemesso e trabalho cognitivo
com os atletas.
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18 de agosto:

PLANEJAMENTODOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINOONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a comgir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTODE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamenios dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

19 de agosto:

PLANEJAMENTODOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os freinadores sobre 0 planejamento dos treinos il ;;F"
enline do proximo dia, de todas as categorias do basquete. a
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TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categonas sub-13 e sub-16do
basquete a comrigir os movimentos dos atletas durante o reinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-1 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arguivos do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA -1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonca.

Mesta categona o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira é a
coordenagao motora, agilidade, técnicas de arremesso @ trabalho cognitivo
com os atletas,

20 de agosto:

PLANEJAMENTODOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete,

TREINOONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o freinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a comgir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online,

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos reinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

/ ¥ T
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PLANEJAMENTODOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categonas do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categonas sub-13 e sub-16 do
basquete a comgir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTODE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

Joba Pedro Cala

24 de agosto:

PLANEJAMENTODOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 1
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete,

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

-
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Responsavel por auxiliar o treinador das categonas sub-13 e sub-16do
basquete a corrigir 0s movimentos dos atletas durante o reinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-1 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos alletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12- CARGA HORARIA -1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junio ao treinador Renan Mendonga

Mesta categona o foco dos treinamentos de Segunda e Quana-feiraé a
coordenacao motora, agilidade, tecnicas de arremasso e trabalho cognitivo
com os atietas.

REUNIAQ REFERENTE A OLIMEC VIRTUAL - CARGA HORARIA -1 HORA

Realizada uma reunido para definir como sera realizada a olimec virtual 2020,
onde nds professores seremos 05 coordenadores @ organizaremos oS j0gos.
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25 de agosto:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliaros treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as calegorias do basquele.

TREINOONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categonas sub-13 e sub-16 do
basquete a corfigir os movimentos dos atletas durante o treinamento. assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atietas para
download na pasta dos treinadores de arguivos do home office.

26 de agosto:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office,

AJUDA NOPLANEJAMENTODO TREINO: CARGA HORARIA: 1 HORAS
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Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 01 de junho

TREINO ONLINE SUB-13E SUB-16 - CARGA HORARIA - 1

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do

basquete a comgir os movimentos dos alletas durante o treinamenio, assim
como incentiva-los durante o treino online,

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA -1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonca.

MNesta categona o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira é a
coordenagao motora, agilidade, tecnicas de aremesso e trabalho cognitivo
com os alletas,

27 de agosto:

PLANEJAMENTODOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os freinadores sobre 0 planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as calegonas do basquete,

- .\‘:' '.
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TREINOONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categornas sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o reinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office,

28 de agosto:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 1
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categoras do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16do
basquete a comigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA- 2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para

download na pasta dos treinadores de arguivos do home office. D
L
|
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REUNIAD COM NUTRICIONISTA: CARGA HORARIA -1 HORA

Realizada neste dia uma reuniao para os atletas com uma nutricionista

esportiva para tratar de uma melhor alimentagao dos atletas durante a
pandemia.

31 agosto:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o plane@amento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categonas do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA
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Responsavel por auxiliar o treinador das categonas sub-13 e sub-16 do
basquete a comigir os movimenlos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-1 HORAS

Responsavel pelo recebimenio de videos dos treinamentos dos atlelas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12-CARGA HORARIA -1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendoncga.

Nesta categoria o foco dos treinamenios de Segundae Quanta-feiraé a
coordenacao motora, agilidade, técnicas de arremeasso @ trabalho cognitivo
com 0s atletas,

r“-lml =
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PROFISSIONAL | CARGO PERIODO
HRR S Sowalt Estagidrio basquetebol | 01-30 de setembro de 2020

1 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre 0 planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 & sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atlelas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

2 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a comgir os movimentos dos afletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.
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RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arguives do home office.

3 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

4 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os freinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

(31) 3223-2611
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RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exercicios.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA - 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

Mesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quara-feira ¢ a
coordenagdo motora, agilidade, lécnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com os alletas.

8 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre 0 planejamento dos treinos
online do prdximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 & sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA- 2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

8 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejameanto dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

(31) 3223-2611
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TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a comrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-1 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exercicios.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA - 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

Mesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira é a
coordenagdo motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com os atletas.

10 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as calegorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 & sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

MENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS /i

(31) 3223-2611
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Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

11 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS |

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a comigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

14 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos lreinos
online do praximo dia, de todas as categonas do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a cornigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-1 HORAS
Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para ; -,
ad na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo HorizontlQ B & ZEP 30330-100
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TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA - 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

Nesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira @ a
coordenagao motora, agilidade, tecnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com os atletas.

15 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do praximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categornias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online,

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arguivos do home office.

16 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

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

Belo HorizontQ By J EP 30330-100
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Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a cormgir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA = 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

Mesta categorna o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira & a
coordenagdo motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com os atletas.

17 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS:

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as calegorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

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

Belo Horizontdg &4 EF 30330-100
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Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

18 de setembro:

PLANEJAMENTO DAS ATIVIDADES DA OLIMEC: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por organizar as atividades propostas da OLIMEC VIRTUAL.
OLIMEC VIRTUAL:CARGA HORARIA: 3 HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores nas atividades propostas durante a
olimec, sendo responsavel por todos os links para apoio.

21 de setembro:

PLANEJAMENTO DAS ATIVIDADES DA OLIMEC: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por organizar as atividades propostas da OLIMEC VIRTUAL.
OLIMEC VIRTUAL:CARGA HORARIA: 3 HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores nas atividades propostas durante a
olimec, sendo responsavel por todos os links para apoio.

22 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de lodas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizontl® B BEP 30330-100




w ENZI WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
- = ES B

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

23 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o plangjamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos alletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA - 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

Nesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira e a
coordenacdo motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitive

com os atletas.

24 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia. de todas as categorias do basquete,

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anldnio
Belo Horizont@) By @:EP 30330-100
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Responsavel por auxiliar o treinador das categornas sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir o8 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

25 de setembro:

PLANEJAMENTO DAS ATIVIDADES DA OLIMEC: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por organizar as atividades propostas da OLIMEC VIRTUAL.
OLIMEC VIRTUAL:CARGA HORARIA: 3 HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores nas atividades propostas durante a
olimec, sendo responsavel por todos os links para apoio.

28 de setembro:
RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arguivos do home office.

AJUDA NO PLANEJAMENTO DO TREINO: CARGA HORARIA: 1 HORAS

Responsavel por auxiliar os demais treinadores no Planejamento do treino para
o dia 01 de junho

TREINO ONLINE SUB-13 E SUB-16 — CARGA HORARIA - 1

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizont@ fy&-fLEP 30330-100
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TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA - 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

MNesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feirae a
coordenagdo motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitive
com os atletas.

29 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do prodximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a commigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-3 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

30 de setembro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o plangjamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categonias do basquete.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizont@ BB EP 30330-100
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TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir 05 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

Nesla categona o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira é a
coordenagao motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com o8 atletas. y/1e/ e

/ ; Ir.' /
: !I o "'.:;f:’:a [ 4. _.'f.f__.";

Estagiario basquetebol

Mackenzie Esporte Clube

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antinio
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| PROFISSIONAL CARGOD PERIODO ‘
Luis Gustave Boechart 2 '
Buidta Eiasquetfbut 01-18 de :::nl..l-‘ll_rbm de 2020 |

1 de outubro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do préximo dia, de todas as categorias do basquete,

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a comigir os movimenios dos atletas duranie o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinameantos dos atletas para
download na pasta dos reinadores de arquivos do home office.

2 de outubro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de lodas as categonas do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E 5UB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a cormigir o5 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
camao incentiva-los durante o treing online.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Sanio Antlnio
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RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel palo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

5 de outubro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
anling do proximo dia, de todas as categorias do basqueta.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categornas sub-13 & sub-16 do
basquete a comigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arguivos do home office,

6 de outubro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do prdximao dia, de todas as categonas do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a comigir 03 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
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RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimentio de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

Envio dos treinos para os atletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exercicios.,

TREINO OMLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA — 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

MNesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira é a
coordenacao motora, agilidade, técnicas de arremesso @ trabalho cognitivo
com os atletas.

7 de outubro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos lreinos
online do proximo dia, de todas as catlegorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o reinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA- 2 HORAS

Responsavel pelo recebimenio de videos dos treinamantos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

8 de outubro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do praximo dia, de todas as categorias do basgueta.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA e

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Sanlo Antdnio
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Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquele a comrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
comao incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-1 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office,

Envio dos treinos para o5 alletas e esclarecimento de duvidas sobre os
exercicios.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA — 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a equipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

Nesla categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira & a
coordenagao molora, agilidade, tecnicas de arremesso e trabalho cognitive
com os atletas.

8 de outubro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do prdximo dia, de todas as categorias do basquele,

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a comrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

13 de outubro:

(31) 3223-2611
Fua Congonhas, n® 420, Santo Antdnia
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PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as calegorias do basqueta.

TREINO OMLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 & sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino onling.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos Ireinamentos dos atletas para
download na pasla dos Ireinadores de arquivos do home offica,

14 de outubro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquele,

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsével por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
baszquete a corrigir 0s movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-1 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de argquivos do home office.

TREINO ONLINE COM A EQUIPE SUB-12: CARGA HORARIA - 1 HORA

Responsavel pelo treinamento online pela plataforma zoom, com a aguipe sub-
12 junto ao treinador Renan Mendonga.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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Nesta categoria o foco dos treinamentos de Segunda e Quarta-feira é a
coordena¢io motora, agilidade, técnicas de arremesso e trabalho cognitivo
com o5 alletas.

15 de outubro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do proximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
comao incentiva-los durante o treino online.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos lreinadores de arquivos do home office,

16 de outubro:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por auxiliar os treinadores sobre o planejamento dos treinos
online do prdximo dia, de todas as categorias do basquete.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-13 E SUB-16: CARGA HORARIA:
1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online.

IMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

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

Belo Hcrimmé-glgé:E P 30330-100
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Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos allelas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

19 de outubro:
REUNIADQ COM TODA A COMISSAD TECNICA: 2 horas

Reunido com comissdo técnica @ equipe para organizar a volta aos treinos de
forma segura para os atletas.

RECEBIMENTO DE VIDEOS: CARGA HORARIA-2 HORAS

Responsavel pelo recebimento de videos dos treinamentos dos atletas para
download na pasta dos treinadores de arquivos do home office.

F

Estagidrio bastquetebol
Mackenzie Esporte Clube

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio

Belo HmimnB%fEP 30330-100
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PROFISSIONAL CARGO PERIODO
Luis G“E'E‘f““ Boechart Estagidrio basquetebol 01-31 de Marco de 2021
uare e L (1" —
1 de Margo

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas & com o minimo de matenais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a comgir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execugao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como cormigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagaoc fisica e fisioterapia durante o pariodo do
treinamento

(31) 3223-2611

Rua Cnngnnhasﬁgg Santo Antonio
Belo Horizonte P 30330-100
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2 Margo:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos aftletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
EXecucac de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
freinamento, comao Corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacgao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420. Santo AntGnio
Belo Horizonte O8O 8P 30330-100
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3 de Margo :

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas & com o minimo de maternais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categonas sub-13 e sub-16 do
basquete a corngir o8 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
axecucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como cormigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGCAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento

(31} 3223-2611
Rua Congonhas_n iﬂ Santo Antdnio
Bealo Horizonte &F‘ J0330-100
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4 DE MARCO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por crar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas & com o minimo de matenaiz possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montageam a
execugao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

(31) 3223-2611

Rua Congonhas,ng ?G Santo Antonio
Belo Hurizmt&ﬁh aEP 30330-100
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5 de Margo

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por cnar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o freino online. Responsavel pela montagem e
execugdo de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como comigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAD FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

8 DE MARGCO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por cnar atividades e implantar nos freinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

. #

(31) 3223-2611

Rua ﬂnngnnhaﬁgﬁii Santo Antbnio
Belo Horizonte P 30330-100
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TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basguete a corrigir o8 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento

9 DE MARGO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas @ com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-1T CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 @ sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do

treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas. 4
>

{31} 3223-2611

Rua Congonhas,n® ? Sanio Anténio
Belo Horizonte OB G:P 30330-100
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TREINO ONLINE PREPARAGAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

10 DE MARGO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades & implantar nos treinos do dia sequinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categonas sub-13 e sub-16 do
basquete a cornigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execugdo de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacéo fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

(31) 3223-2611
Rua Congonha 0. Santo Antdnio

Belo HamnnT&G&iéP 30330-100
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11 DE MARGCO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Hesponsavel por cniar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas @ com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categonas sub-13 e sub-16 do
basquete a comgir o8 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como Incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas,

TREINO ONLINE PREPARAGAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparaclo fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas,_n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte 083 /&P 30330-100
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12 DE MARCOD

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas & com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categonas sub-13 e sub-16 do
basquete a comgir o5 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execugao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir mavimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAOQ FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacgao fisica e fisioterapia durante o pericdo do
treinamento.

15 DE MARGO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim

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

Belo Horizonte /D £d@P 30330-100
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como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucdo de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periode do
treinamento.

16 DE MARGO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia sequinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corngir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas

TREINO ONLINE PREPARAGAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

(31) 3223-2611
Fua Congonhas,_n® 420 Santo Antdnio

Belo Horizonte O £ GEP 30330-100
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17 DE MARGO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para alender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como cormigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

18 DE MARGO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir 08 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim _

como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e A '
execucdo de parte do treinamento. o

(31) 3223-2611
Rua Enngnnhasd'l'ﬁq,ip Santo Anténic
Belo Horizonte P 30330-100
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TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como commigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAOQ FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinameanto.

19 DE MARGO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corngir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinameanto.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como comrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento

(31) 3223-2611

Rua Congonhas_n"® q% Santo Antdnio
Belo Horizonte GIB P 30330-100
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22 DE MARCO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
Execucac de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisiotlerapia durante o periodo do
treinamento e

(31) 3223-2611
Hua Cangonhas,n" 420 Santo Antdnio
Balo Horizonte &F‘ J0330-100
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23 DE MARGCO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas @ com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir 05 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treing online. Responsavel pela montagem e
execugao de parte do treinamento

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAD FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo AntGnio
Belo Horizonte G 8%EP 30330-100
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24 DE MARGO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de matenais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 & sub-16 do
basquete a corrigir o5 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execugdo de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

25DE MARCO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por cnar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual,

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corngir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucdo de parte do treinamento.

(31) 3223-2611

Rua Eungnnhaséﬁg Santo Antdnio
Belo Horizonte P 30330-100
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TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

26 DE MARGCO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades & implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas & com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execugao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como comigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas

(31) 3223-2611
Rua Congonhas,n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte G883 30330-100
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TREINO ONLINE PREPARAGAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento

29 DE MARGO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por cnar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINOQ ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basqguete a corrigir 05 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, comao corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAOQ FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

(31) 3223-2611

Rua Congonhas, n™ 420, Santo Anténio
Belo Horizonte G 8P 30330-100
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30 DE MARGO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades & implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas @ com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a comgir 05 movimantos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucdo de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como comgir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

31 DE MARCO

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por cnar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do -
basquete a corngir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim

. N\
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como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execugdo de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os freinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

™ .
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3 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como comgir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténic
Belo Horizontl@ DI foP 20330-100
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4 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a cormgir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucdo de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como commgir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

(31) 32232611
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5 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 ¢ SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atietas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucdo de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento

& de Abril

(31) 3223-2611
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PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas @ com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categonas sub-13 e sub-16 do
basquete a cornigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online, Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treimamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAD FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento,

(31) 3223-2611

Rua Congonhgsg.a° , Santo Antdnio
Belo HanzantgsgﬂEP 30330-100
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7 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como comigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

10 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de matena:s possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas. 0”420, Santo Antonio
Belo Horizont -ICEP 30330-100
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TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

11 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de malerias possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual,

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento,

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA 3
HORARIA 1 HORA: (7
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Acompanhar a preparagao fisica e fizioterapia durante o periodo do
treinamento

12 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual,

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execugao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAQ FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacio fisica e fisioterapia durante o periodo do
freinamento.

13 de Abril p b
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PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.,

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
exacucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como cormigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fizioterapia durante o periodo do
treinamento.

14 de Abril

(31) 3223-2611
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PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas @ com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-15 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execugac de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsdveis nas demandas do
treinamento, como cormigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FIiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacio fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

17 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim

como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucio de parte do treinamento.

(31) 3223-2611
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TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como cormigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

18 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo

elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execugao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

(31) 3223-2611

Rua G—nngnnhgg’gla Santo Anténio
Belo Horizont EP 30330-100
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PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir o5 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execugao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagdo fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

20 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com 0 minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corngir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e

execucgao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

(31) 3223-2611

Rua Congonhgs. g° 4?. Santo Antdnio
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Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fizioterapia durante o periedo do
treinamento.

21 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAD FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacio fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

(31) 3223-2611

Belo HorzonD DY Bep 10330-100




|

24 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucac de parte do treinamento

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAOQ FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.
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25 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E 5UB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucio de pare do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisicterapia durante o periedo do
treinamento.

26 de Abril -

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2 ’fr e g
< & .

(31) 3223-2611
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Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual,

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como comigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAQ FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

27 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas @ com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
axecucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

(31) 3223-2611

Rua Congonhags, o° 420, Santo Antdnio
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TREINO ONLINE PREPARAGAOQ FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periode do
treinamento

28 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categonas sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online, Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsdveis nas demandas do
treinamento, como cormigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

(31) 3223-2611

Rua Congonhag, o° 4& Santo Antonio
Belo Hnrizuntﬁée EF 30330-100
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31 de Abril

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas @ com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a cormgir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
comao incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacgao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento

f
L
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. PROFISSIONAL CARGO PERIODO
| Luis Gustavo Boechart Estagiario basquetebol 03-07 de Maio de 2021
Duarte 1
3 de maio

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos 0s
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucdo de pare do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamentc.

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

Belo Hnriznnl%g"o- &EF 30330-100
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4 de maio:
PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos lreinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basguete a corrigir 0s movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como cormigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

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

Belo Horizonte 6@0?1" 30330-100
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5 de maio:

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas & com o minimo de materiais possivel, para atender a todos os
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execucao de parie do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAO FISICA E FISIOTERAFIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

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

Balo Hﬂmantﬁﬁ!ﬁ 62EF-" 30330-100
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6 de maio

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas e com o minimo de materiais possivel, para atender a todos 0s
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir 05 movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
comao incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execugdo de parte do treinamento.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como corrigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARAGAO FISICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparagao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

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

Balo Hu::rimnB-GﬁTEF’ 30330-100
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T de maio

PLANEJAMENTO DOS TREINOS DO PROXIMO DIA: CARGA HORARIA: 2
HORAS

Responsavel por criar atividades e implantar nos treinos do dia seguinte, sendo
elas coletivas @ com o minimo de materiais possivel, para atender a todos 05
atletas de forma igual.

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB-16 E SUB-14 e SUB-17 CARGA
HORARIA: 1 HORA

Responsavel por auxiliar o treinador das categorias sub-13 e sub-16 do
basquete a corrigir os movimentos dos atletas durante o treinamento, assim
como incentiva-los durante o treino online. Responsavel pela montagem e
execugio de parte do treinamento,

TREINO ONLINE COM AS EQUIPES SUB 12 E 13: CARGA HORARIA 1
HORA

Responsavel por auxiliar os treinadores responsaveis nas demandas do
treinamento, como cormigir movimentos, repassar atividades, tirar duvidas.

TREINO ONLINE PREPARACAO FiSICA E FISIOTERAPIA: CARGA
HORARIA 1 HORA:

Acompanhar a preparacao fisica e fisioterapia durante o periodo do
treinamento.

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

Belo Hmtuntee‘ﬁ‘u?P 30330-100
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RELATORIO ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
— CUMPRIMENTO DE CARGA HORARIA -

PREPARADOR FiSICO
LUCAS FERREIRA RODRIGUES
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Relatério de Mobilizagao dos Atletas — Maio

Diversas agbes foram realizadas para mobilizar os atletas e incentivar a
participagio dos mesmo nos treinamentos durante este més.

e Videos com a explicagdo das atividades propostas para a semana
enviada por meio dos grupos de whatsapp de cada categoria
» Mensagens diarias para retomo do feedback das atividades realizadas
 Diferentes desafios diarios para aumentar a motivagac dos atletas e
reducdo da monotonia do treinamento.
» Duas sessdes semanais de acompanhamento dos treinamentos fisicos
por meio do aplicativo zoom com as categorias do clube.
* Acgbes em conjunto com os técnicos de cada categoria para aumentar a
ades&o aos treinamentos. |
. Adaptagdo dos contetdos para os atletas que n&o possuem condi¢des
de participar semanalmente das lives realizadas peld aplicativo zoom,

Anexos
Imagens das atividades propostas

Imagem 1 — Reunific com o departamento de voleibol para definicéio das agdes
de mobilizagao.

(31) 32232611
Rua Congoni@@r] €30. Santo Anténio
Belo Horizonta - MGi - CEP 30330-100
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Imagem 2: Reunido de mobilizagdo junto a comiss&o técnica e atletas do
voleibol sub 16,
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Imagem 3: Reunido de defini¢do das agbes a serem realizadas para a
mobilizagéo dos atletas em conjunto coma comissac técnica da
natagao.

(31) 3223-2611
Rua Congon 4p0, Santo Anténio
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Imagem 4: imagem referente aos videos de mobilizagao feito para a
divulgacéo nos grupos de whatsapp dos atles. ‘
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Maria Coctlia

Dandura !

imagem 5: Reunido de mobilizagio com as atletas da categoria sub 18
do voleibol.

(31) 3223-2611
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Relatorio de Mobilizagdo dos Atletas ~ Maio

Diversas agdes foram realizadas para mobilizar os atletas e incentivar a
participagado dos mesmo nos treinamentos durante este més.

e Videos com a explicagdo das atividades propostas para a semana
enviada por meio dos grupas de whatsapp de cada categoria
* Mensagens diarias para retorno do feedback das atividades realizadas
¢ Diferentes desafios diarios para aumentar a motivagdo dos atletas e
redugdo da monotonia do treinamentq.
* Duas sessdes semanais de acompanhamento dos treinamentos fisicos
por meio do aplicativo zoom com as categorias do clube.
+ Agdbes em conjunto com os técnicos de cada categoria para aumentar a
adesao aos treinamentos.
. Adaptagao dos conteldos para os atletas que néo possuem condigdes
de participar semanalmente das lives realizadas pelo aplicativo zaom.

Anexos
Imagens das atividades propostas

Imagem 1 — Reunido com o departamenio de voleibol para definigéio das agdes
de mobilizagdo.

(31) 3223-2611

Rua Congon66ﬁl @0, Santo Antbnio
Belo Horizonte - MGi - CEP 20330-100
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Imagem 2: Reunido de mobilizagdo juntoa comissao técnica e atletas do
voleibol sub 186,
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Imagem 3: Reunido de definigio das agdes a serem realizadas para a
mobilizagao dos atletas em conjunto coma comisséo técnica da
natagao.

(31) 3223-2611

Rua Congon@@f 40, Santo Anténio
Belo Horizonte - MGi - CEP 30330-100
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Imagem 4: Imagem referente aos videos de mobilizagéo feito para a
divulgagdo nos grupos de whatsapp dos atletas. '
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Imagem §: Reuni&o de mobilizagdo com as atletas da categoria sub 18
do voleibol.
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Relatério De Atividades Didrias | /%) =
14:00 = 16:00

Planejamento de alguns exercicios que foram propostos para manuten gao das
capacidades fisicas para todas as modalidades do clube

16:00 - 17:00

Gravagdo e edigdo dos videos para repassar aos atletas os exercicios que
senam realizados. Foram passados 3 exercicios basicos que eles ja conhaeciam
para complementar o trabalho dos técnicos e da fisioterapia,

17:00 em diante

Momento direcionado a respostas aos contatos dos atletas e responsaveis via
ligagdes.

.
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Imagem 1 - Video de explicagio dos exercicios para os atletas do clube.
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ESPORTE CLUBE

Relatério De Atividades Diarias /- &
09:00 até 12:30

Visita ao Mackenzie Esporte Clube para assinatura de documentos pendentes,
reunido com o coordenador de esportes Sérgio Vera para definigio das agdes
que seriam proposlas e reunido com o deparlamanto de fisioterapia para
alinhar as demandas para a nova siluagio que se apresenta.

14:00 - 16:00
Planejamento das atividades propostas aos atletas para o dia 05/06.
16:00 = 1700

Gravagao e edigdo dos videos para repassar aos atletas os exercicios que
seriam realizados. Foram passados 3 exercicios basicos que eles ja conheciam
para complementar o trabalho dos t&cnicos e da fisioterapia.

17:00 em diante

Momento direcionado a respostas aos contatos dos atletas e responsaveis via
ligaghes.

Anexos

ot
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Imagem 1 - Video de axplir:.algéu dos exercicios para os atletas do clube.
Jl EM
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Relatério De Atividades Didrias b LA
10:00 = 12:00

Planejamenio de alividades e programas de treinamento para os atletas
realizarem em casa.

14:00 - 16:00

Gravagdo e edigdo dos videos para repassar aos alletas os exercicios que
seriam realizados. Envio para os atletas o video com os exercicios do dia.

16:00 emdiante

Momento direcionado a respostas aos contatos dos atletas e responsaveis via
ligagbas,

Anexos
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Imagem 1 — Video de explicagdo dos exercicios para os atletas do clube.
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Relatério De Atividades Didrias . "/ ©
10:00 = 12:00

Planejamento de atividades e programas de treinamento para os atletas
realizarem em casa.

14:00 - 15:30

Reunido junto a coordenagio de esportes via chamada de dudio para definigdo
das estratégias e agdes que seriam realizadas a partir da proxima semana.

15:30 — 17:00

Gravacéo e edigio dos videos para repassar aos atletas os exercicios que
seriam realizados. Envio para os atlelas o video com os exercicios do dia.

17:00 em diante

Momento direcionado a respostas aos contatos dos atletas e responsaveis via
ligagoes.

Anexos

Imagem 1 — Video de explicagao dos exercicios para os atletas do clube.
[t
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ESPORTE CLUBE

Relatdrio De AtividadesDidrias ' 7/ ©
10:00 - 12:00

Planejamenio de alividades e programas de treinamento para os allelas
realizarem em casa.

14:00 - 15:30

Gravagao e edigio dos videos que foram passados aos atletas com os
exercicios diarios. Envio dos videos via whatsapp para todos os atletas do
clube.

17.00 — 18:55

Reuniao com a equipe de espories e de projetos para definicio das agdes que
seriam realizadas a partir da semana seguinte.

19:00 - 19:30

Reunido com a comissdo técnica do voleibol para definir estratégias
especificas para esta modalidade.

Anexos

Imagem 1 - Video de explicacdo dos exercicios para os atletas do clube.
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Imagem 2: Reunido coma comissdo técnica do voleibol.
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ESPORTE CLUBE

2 Relatdrio de Planejamento e Analise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades 11.05
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00

Este dia foi direcionado para a elaboracdo de programas de treinamentos,
portanto os atletas ainda nao realizaram as atividades.

* Inicio da montagem de programas sistematizados para as diferentes
categorias/modalidades do clube,
» Elaboragido de videos com a explicag3o destas atividades

Andlise do Desempenho das Atividades 11.05
Parte da Tarde/Noite: 13:00 até 19:00

Este dia foi direcionado a agGes de mobilizagdo junto aos técnicos e
atletas das categorias/modalidades do clube.

« Reunido via Zoom com diferentes calegorias do voleibol e
natacao.

* Reunido juntc ao departamento de natagio e voleibol para
definicao das agdes junio acs allelas.

* Mobilizagdo dos alletas por meio de grupos de Whatsapp
reforgando a maneira que as atividades devem ser realizadas a
partir desta semana.

» Confecgdo de videos para explicagio dos programas de
treinamento.

« Realizacao de cursos de capacitagio na drea do esporte.

(31) 3223-2611
Rua Congon ~420, Santo Antdnio
Belo Hori CEP 30330-100
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Anexos
i
: 1
Imagem 1 — Reuniéo com o departamento de voleibol para definigdo das acdes
da semana.
|
|
|
|
|
: ’ . . Helcio
Imagem 2: Reunido de mobilizag&o junto a comisséo técnica e atletas do
voleibol.
(31) 3223-2611
Rua Congonl-g ’ , Santo Ant6nio
Belo Horizon EP 30330-100
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. Relatdrio de Planejamento e Analise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades 12.05 |
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00
Planejamento dos planos de treino que serdo executados ao longo da semana.

e Montagem de programas sistematizados para as diferentes
categorias/modalidades do clube.

» Elaboragao de roteiro de videos e filmagens com a explicagio destas
atividades

¢ Montagem de planilhas de organizagéo dos treinamentos e da presenga
dos atietas durante os treinamentos

Andlise do Desempenho das Atividades 12.05

Parte da Tarde/Noite: 13:00 até 19:00

Este dia foi direcionado a agbes de mobilizagdo junto aos técnicos e
atletas das categorias/modalidades do clube.

s Reunido via Zoom com diferentes categorias do voleibol e
natagao..

e Mobilizagdo dos atletas por meio de grupos de Whatsapp
reforgando a maneira que as atividades devem ser realizadas a
partir desta semana.

e Confecgdo de videos para explicagdo dos programas de
treinamento.

e Organizagio dos contetidos recebidos dos atletas

(31) 3223-2611
Rua Congon . , Santo Antdnio
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Imagem 1: Imagem referente aos videos para explicagio dos exercicios
propostos.
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ESPORTE CLUBE

Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades 13.05
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00

Reuniao junio a comissdo técnica de todos os esportes e a equipe de projetos
para discutiz Cumpnmento de carga horaria, modelos para confecgdo dos
relatorios, meios para a produgao de videos com as atividades para os atletas,
cursos de capacitagao que poderao ser feitos duranie o periodo de isolamento
social, entre cutras demandas.

Organizagdo de planilhas no Microsoft Excel para controle da frequéncia dos
atletas nos treinamentos online, assim como planificar os conteudos que serdo
trabalhados ao longo do més.

Analise do Desempenho das Atividades 13.05
Parte da Tarde/Noite: 13:00 até 18:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizade uma sala de
reuniao no aplicative supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para 0s treinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar 0s exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso vernficar como os atletas esldo realizando
determinade movimenio e em lempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanio demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os alletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamenlo correta.

Esse lipo de lecnologia jd vem sendo adotada por um grande nimero de
escolas para realizar aulas virtuais durante o periodo de isolamento social.
Alem disso, foi verificado junio aos afletas a possibilidade de acesso ao
aplicabvo, assim como a internet de alta velocidade para paricipar das
reunides online. Os atletas que ndoc possuem acesso a essa tecnologia
continuam sendo auxiliados por meio de mensagens de whatsapp e ligagbes
telefonicas.

!
ntos Executados: "%
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- Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 16
atletas presentes, representando mais de 80% dos atletas beneficiados. O
treinamento leve duragdo aproximada de 70 minutos e teve como principal foco
0 ensino do novo programa de treinamento proposto pela preparagao fisica.
Este programa tem como principal intuito o trabalho de forga da musculatura do
membro inferior @ da regido do core. Foi realizado 50 % da carga de
treinamento proposta, para que as devidas comegies e explicagbes fossem
dadas com maior riqueaza.

Treinamento Categora Infantil Natagdo: Este treinamento contou com 18
atletas presentes, representando mais de 80% dos alletas beneficiados. O
treinamento teve duragao aproximada de 40 minutos @ teve como principal foco
© ensing do novo programa de treinamento proposto pela preparagio fisica.
Este programa tem como principal intuito o trabalho de forca da musculatura do
membro inferior e da regido do core. Foi realizado 50 % da carga de

treinamento proposta, para que as devidas comegies e explicagtes fossem
dadas com maior riqueza.

Treinamento Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 14
atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 60 minutos e
teve como principal foco o ensino do novo programa de {reinamento proposto
pela preparagao fisica. Este programa tem como principal intuito o trabalho de
forga da musculatura do membro inferior e da regido do core, Foi realizado 50
% da carga de treinamento proposta, para que as devidas comegbes e
explicagdes fossem dadas com maior nqueza.

Por fim, apds a execugdo destes treinamentos,

17
Anexos / T
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imagem 1: Keunido com equipe de projetos & comissao técnica das
modalidades.
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Imagem 2: Treino Online via plataforma Zoom com a categoria sub 16 dovoleibaol.
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Imagem 3: Treino Online via plataforma Zoom para as categorias Peliz 2 e
Infantil da natagao.

Imagem 4: Treino Online via plataforma Zoom para a categoria Sub 15 do
Voleibal.
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Relatério de Planejamento e Anélise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades 14.05
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Organizagéo de planilhas no Microsoft Excel para controle da frequéncia dos
atletas nos treinamentos online, assim como planificar os contelidos que serdo
trabalhados ao longo do més. Organizagdo e agendamento das reunides que
serao executadas via aplicativo zoom.

Planejamento das atividades que serdo desenvolvidas neste mesociclo,
pensando nas caracteristicas de cada modalidade e categoria.

Analise do Desempenho das Atividades 14.05
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19.00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugao das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da cdmera acoplada em meu
computador possc demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estio realizando
determinado movimento e em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do Basquete: Este treinamento contou
com 17 atletas presentes, representando. O treinamento teve duragéo
aproximada de 70 minutos e teve como principal foco o ensino do novo
programa de treinamento proposto pela preparagio fisica. Este programa tem
como principal intuito o trabalho de forca da musculatura do membro inferior e
da regido do core. Foi realizado 50 % da carga de treinamento proposta, para
que as devidas corre¢des e explicaces fossem dadas com maior riqueza.

Treinamento Categoria Sub 16 do Basquete: Este treinamento contou com 10
5 presentes. O treinamento teve duragéo aproximada de 70 min

(31) 3223-2611
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teve como principal foco o ensino do novo programa de treinamento proposto
pela preparagéo fisica. Este programa tem como principal intuito o trabalho de
forga da musculatura do membro inferior e da regido do core. Foi realizado 50
% da carga de treinamento proposta, para que as devidas correcbes e
explicagdes fossem dadas com maior riqueza.

Treinamento Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 15
atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 65 minutos e
teve como principal foco o ensino do novo programa de treinamento proposto
pela preparagdo fisica. Este programa tem como principal intuito o trabalho de
forga da musculatura do membro inferior e da regifio do core. Foi realizado 50
% da carga de treinamento proposta, para que as devidas comegdes e
explicagdes fossem dadas com maior riqueza.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 1 hora
para a organizagao e confec¢io dos relatérios diarios e retorno individual aos
atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares

(31) 3223-2611
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Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a equipe sub 14 e sub 15 do
basquete.

Imagem 2: Treino via aplicativo zoom com a equipe sub 16 do basquete.
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Imagem 3: Treino em conjunto via aplicativo zoom com a equipe Sub 18 do

Voleibol.
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Relatorio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades (% | ©
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Organizagao de planilhas no Microsoft Excel para controle da frequéncia dos
alletas nos treinamentos online. Organizacdo e agendamento das reunides que
serao executadas via aplicativo zoom.

Planejamento das atividades que serdo desenvolvidas no proximo microciclo
para todas as modalidades.

Analise do Desempenho das Atividades
FParte da Tarde/Moite; 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do freino em conjunto.

Essa forma de execugao das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os ireinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonsirar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estao realizando
determinado movimento & em lempo real & realizado os feedbacks, tanio
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Alem disso, pode-se garantir

que os alletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Infantil da Natagdo: Esie treinamentio contou com 24
atletas presentes, representando. O treinamenio teve duragdo aproximada de
40 minutos e teve como principal foco o ensino do novo programa de
treinamento proposto pela preparagio fisica. Este programa tem como principal
intuito o trabalho de forga da musculatura do membro superior e da regido do
core.

Treinamento Categoria Juvenil e Janior da Natacdo: Este treinamento contou
com 24 atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 80
minutos e teve como principal foco o ensino do nove programa de treinamento
proposto pela preparagao fisica. Este programa tem como principal intuito o
trabalho de forga da musculatura do membro superior e da regido do core, Foi
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Logo apos foi realizado a parte especifica com o objetivo de trabalhar a parte
aerdbica e os deslocamentos inerenles ao esporte.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 1 hora
para a organizagao e confecgao dos relatorios diarios e retormno individual aos
alletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares

Anexos

Imagem 2: Treino via aplicativo Zoom com a categoria sub 18 do voleibol,
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Imagem 3. Treino via aplicativo Zoom com a categoria Sub 15 do Voleibol.
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| Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
‘ g Atividades Propostas

Planejamento das Atividades | l_.} {4
| Parte de planejamenio — 10:00 até 12:00,

Reunido para alinhamento das demandas da elaboragdo dos relatdrios da

prestacdo de contas junto a toda a equipe de esportes. Além disso, foi

repassado os documentos e videos pendentes da semana anterior para
| averiguagao da equipe de projetos,

Planejamento das atividades da equipe de basquetebol para o proximo
microciclo, das categorias sub 14 e sub 15.

Analise do Desempenho das Atividades
Parne da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whaltsapp e parlicipavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior gualidade
para os treinamenfos, visto que por meio da cAmera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os alletas estdo realizando
determinado movimento e em tempo real & realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstralivos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os alletas eslac realizando as atividades proposias com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e Sub 15 do Basguetebol: Este treinamento

contou com 15 atletas presentes. O treinamento teve duraclo aproximada de 1

hora e 10 minutos e teve como principal foco o ensino do novo programa de

treinamento proposto pela preparagac fisica. Este programa tem como principal
| * intuito o trabalho de forga da musculatura do membro superior & da regido do

core. Logo apos foi realizado a parle especifica com o objetivo de trabalhar a
‘ parte aerdbica e deslocamentos/saltos utilizados em quadra naquadra

Treinamento Categoria Sub 16 do Basquetebol: Este ireinamento contou com 8
atletas presentes. O treinamento teve duracdo aproximada de 1 hora e 10
minutos e teve como principal foco o ensino do novo programa de treinamento /

(31) 3223-2611
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proposto pela preparacao fisica. Este programa tem como principal intuito o
trabalho de forga da musculatura do membro superior e da regido do core.
Logo apos foi realizado a parte especifica com o objetive de trabalhar a parte
aerobica e os saltos/deslocamentos, tentando aproximar da realidade do jogo.

Treinamento Categorias Juvenil e Janior MNatagdo: O ultimo treino do dia foi
realizado com a categoria juvenil e junior da natagéo. O objetivo geral do treino
foi trabalhar a capacidade de forga muscular de membros inferiores e da regido
do core, por meio de exercicios com o peso corporal @ com materiais que eles
possuem em casa. Foram 24 afletas presentes no treinamento, e foram
realizados 10 exercicios diferentes com os objetivos descrilos acima.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 1 hora
para a organizagao e confecgao dos relatdrios didros e retomo individual aos
atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares.

Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria Sub 14 & 15 do
basquetebol.
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Imagem 3. Treino via aplicativo Zoom com a categoria Juvenil e Janiorda
Natagdo,
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Imagem 4: Reunido com a equipe de esportes e projetos do Mackenzie Esporte
Clube.
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Relatorio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades Ly “ 5
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.,

Planejamento das atividades da equipe de voleibol da categoria sub 15 e sub
16 para o proximo microciclo de treinamentos. Gestdo das planilhas de

perodizagao e controle de frequéncia dos teinamentos de todas as
modalidades.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 ate 1900

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracilado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunio.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar 05 exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em sequida, posso verificar coma 05 atlelas estdo realizando
determinado movimento & em tempo real & realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonsirativos dos exercicios. Além disso, pode-se garanbir
que os atielas estdo realizando as atividades proposias com a carga de
treinamento cometa.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 do voleibaol: Este reinamento confou com 12
atietas presentes. O freinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 5
minutos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica farga,
componentes de resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura
do membro superor @ da regido do core de maneira geral. Logo apds foi
realizado a parle especifica com o objetivo de trabalhar a parte aerdbica e
deslocamentos/saltos utilizados em quadra na quadra

Treinamento Categoria Infantil da MNatagio: Esle treinamento confou com 8
atletas presentes. O treinamento leve duracio aproximada de 1 hora e 10
minutos e leve como principal foco o ensino do novo programa de treinamanto
proposlo pela preparagao fisica. Este programa tem como principal intuito o
trabalho de forga da musculatura do membro superior @ da regido do core. Lﬁz
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Logo apds foi realizado a parte especifica com o objetivo de trabalhar a parte
aerobica e os saltos/deslocamentos, tentando aproximar da realidade do jogo.

Treinamento Categorias Sub 15 do voleibol: O tltimo treino do dia foi realizado
com a categoria sub 15 do vdleibol. O objetivo geral do treino foi trabalhar a
capacidade de forga muscular de membros superiores e da regido do core, por
meio de exercicios com o peso corporal e com materiais que eles possuem em
casa. Alem disso, foi realizado uma parte especifica com o objetivo de
desenvolver a capacidade aerdbica e anaerdbica contendo os deslocamentos
especificos do jogo. Foram 12 atletas presentes no treinamento, e foram
realizados 13 exercicios diferentes com os objetivos descritos acima.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 1 hora
para a organizacao e confecg¢do dos relatdrios diarios e retorno individual aos
atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares.

Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria Sub 16 do Voleibol.
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Imagem 3: Treino via aplicativo Zoom com a categoria Sub 15 do Voleibol.
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ESPORTE CLUBE

Relatério de Planejamento e Anélise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades 1/, 1
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00..

Flanejamento das atividades da equipe de basquetebol da categoria sub 16
para o proximo microciclo de ftreinamentos. Gestdo das planilhas de
periodizago e controle de frequéncia dos treinamentos de todas as
modalidades. Confecgdo de videos especificos para os atletas que ndo
possuem condigbes de acompanhar os freinamentos em conjunto pela
plataforma zoom.

Analise do Desempenho das Atividades
Pare da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de

reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atetas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugio das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamenios, visto que por meio da camera acoplada em meu
compulador posso demonsirar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estdo realizando
determinade movimento e em tempo real @ realizado os feedbacks, tanio
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atletas estac realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14/15 do basquetebol: Este treinamento contou
com 12 atletas presentes. O treinamenio teve duragdo aproximada de 1 hora e
e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, components
de resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior @ da regido do core de maneira geral. Logo apds foi realizado a parte
especifica com o objetivo de trabalhar a parte aerobica e deslocamentos/saltos
utilizados em quadra na quadra

Treinamento Categoria Sub 16 do Basquetebol: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. O treinamento teve durac@o aproximada de 1 hora e e leve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
supenor @ da regido do core de maneira geral. Logo apds foi realizado a parte +
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especifica com o objetivo de trabalhar a parte aerébica e deslocamentos/saltos
utilizados em quadra na quadra. Foram realizados no total 12 exercicios com o
intuito de desenvolver os objetivos descritos acima. |

Treinamento Categorias Sub 18 do voleibol: O ultimo treino do dia foi realizado
com a categoria sub 18 do véleibol. O objetive geral do treino foi trabalhar a
capacidade de forga muscular de membros inferiores, por meio de exercicios
com o peso corporal € com materiais que eles possuem em casa. Além disso,
foi realizado uma parte especifica com o objetivo de desenvolver a capacidade
aercbica e anaerdbica contendo os deslocamentos especificos do jogo. Foram

8 atletas presentes no treinamento, e foram realizados 11 exercicios diferentes
com os objetivos descritos acima.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 1 hora
para a organizag¢éo e confecgéo dos relatérios diarios e retomo individual aos
atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas particulares.

Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria Sub 14 ¢ 15 do
basquete.
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Imagem 3: Treino via aplicativo Zoom com a categoria Sub 18 do Voleibal.
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades 2/ 5
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Gesldo das planilhas de periodizagio e controle de frequéncia dos
treinamentos de todas as modalidades. Confecgdo de videos especificos para
os alletas que nado possuem condigbes de acompanhar os treinamentos em
conjunto pela plataforma zoom.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os ftreinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar 0s exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas esldo realizando
determinado movimento e em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbals quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que o5 atletas estao realizando as afividades propostas com a carga de
treinamenlo correta,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Infantil da Natagdo: Este treinamento contou com 22
alletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 50 minutos e
teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Nesle treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior & da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 10 diferentes
exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categona Juvenil e Junior da Natagdo: Este reinamento contou
com 25 atletas presentes. O treinamenio teve duragdo aproximada de 1 hora e
15 minuos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisléncia de forga. Neste freino foi trabalhado a musculatura
do membro inferior e da regido do core de maneira geral.. Foram realizados no
total 12 exercicios com o intuito de desenvolver os objetivos descritos acima.

| 07
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Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecg@o dos relatdrios diarios e retomo

individual acs atlelas que entraram em conlato via whalsapp com demandas
particulares,

Anexos
I.r
£ i" i
T

Imagem 1. Treino via aplicativo zoom com a categoria Infantil da Natagdo.
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Relatdrio de Planejamento e Anélise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades - ="
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00..

Planejamento das atividades do préximo microcliclo para as categorias juvenil e
junior da natagdo. Atualizagio das planilhas de controle de frequéncia e de
planejamento das categorias. Analise dos dados de PSE e PSR da categoria

sub-18 do voleibol. Edigdo de videos para demonstragdo de exercicios para os
atletas que ndo conseguem comparecer aos treinos online pelo zoom,

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

No periodo da larde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atetas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugao das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da cAmera acoplada em meu
computador posso demonstrar 05 exercicios gue compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os alletas estio realizando
determinado movimento e em tempo real & realizado os feedbacks, tanio
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garanftir
que os alletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 do voleibol: Este treinamento contou com 11
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 5§
minulos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisléncia de forga e tabalho da capacidade
aerobica/anaerdbica pelo metodo fracionado intervalado intensivo. Neste treino
foi trabalhado a musculatura do membro inferior e da regido do core de
maneira geral. Foram trabalhados 14 diferentes exercicios para atingir os
objetivos descntos acima.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duragio aproximada de 1 hora 10 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de forga
explosiva. Nesle treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e da / £
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regido do core de maneira geral.. Foram realizados no total 12 exercicios com
o intuito de desenvolver os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 10

. atletas presentes. A duragdo aproximada foi 55 minutos. Foram realizados 10
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forga. Além disso, foram realizados outros 4
exercicios com o intuito de melhorar a capacidade aer6bica/anaerébica por
meio do método fracionado intervalado intensivo.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatérios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Tolarsia Garda

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria sub 16 do voleibol.
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. Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 18 do voleibol.

. Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 15 do voleibol.
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades el oC
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00..

Planejamento das atividades do proximo microcliclo para as categorias sub 15
e sub 16 do voleibol. Atualizagao das planilhas de controle de frequéncia e de
planejamento das categorias. Consulta na literatura cientifica intemacional de
preparacao fisica a respeito das recomendagies para a volta aos treinamentos
presenciais.

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugao das alividades proposla propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
compulador posso demonstrar 0s exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estio realizando
determinado movimento e em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanio demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento cormreta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou
com 11 atletas presentes. O treinamento teve duragdc aproximada de 1 e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componentes de
resisténcia de forgca e forga explosiva. Neste treino foi trabalhado a
musculatura do membro inferior e da regido do core de maneira geral. Foram
trabalhados 10 diferentes exercicios para alingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 16 do Basquelebol: Esle treinamenio contou com 8
alletas presentes. A duragao aproximada de 1 hora 15 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componentes de forga
explosiva e resisténcia de forga. Neste treino foi frabalhado a musculatura do
membro inferior & da regido do core de maneira geral.. Foram realizados no |

total 12 exercicios com o intuito de desenvolver os objetives descritos acima., #{.ﬂ?
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Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagio: Este treinamento contou
com 10 atletas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora e 5 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. Foi utilizado como materiais
elasticos que os atletas j4 possuiam em casa e resisténcias com
alimentos/livros.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatérios diarios, retorno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria sub 14 e 15 do
basquete.

(31) 3223-2611
Rua Congoan =420, Santo Anidnio
Belo Horizo CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

.
™ 0 -?.Jm

i
bt
L -

L]
-l

[ —

- Treinamento via aplicativo zoom da Categoria juvenil e jinior da natagéo.
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Relatério de Planejamento e Anélise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades - //U )
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00..

Planejamento das atividades do prdximo microciclo para as categorias do
basquetebol sub 14 e sub 15. Reunido com a comissio técnica e a equipe de
projetos para alinhar assuntos relacionados a prestacdo de contas e
documentagao para o Mackenzie. Atualizago do controle da frequéncia dos
alletas durante os freinamentos na quarenfena

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/oite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estao realizando
determinado movimento e em tempo real é realizado os feedbacks, tanio
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atletas esldo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 do voleibol: Este treinamento contou com 11
atlelas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 5
minutos & leve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisiéncia de forga e ftrabalho da capacidade
aerobica/anaerobica pelo metedo fracionado intervalado intensivo, Neste treino
foi trabalhado a musculatura do membro inferior @ da regido do core de
maneaira geral. Foram trabalhados 12 diferentes exercicios para atingir os
objetivos descntos acima.

Treinamento Categoria Matagdo Infantil: Este treinamento contou com 17
atletas presentes, A duragdo aproximada de 55 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente resisténcia de forga.
Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro infenor e da regido do
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core de maneira geral.. Foram realizados no total 9 exercicios com o intuito de
desenvolver os objetivos descritos acima.,

Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica for¢a, com énfase no
componente resisténcia de forga. Além disso, foram realizados outros 4
exercicios com o intuito de melhorar a capacidade aerébica/anaerdbica por
meio do método fracionado intervalado intensivo.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo € confecgdo dos relatérios didrios, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comisséo técnica de todos 0s esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

CAMILA RESS

Gabriel Leite JOAHNA TOSTA Rafael Qliveirs

Imagem 1: Reunido coma comisséo técnica de todos esportes e a equipe de
projetos.
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Imagem 2: Treinamento fisico via aplicativo zoom com a categoria Sub 16 do
valeibal.

Imagem 3. Treinamento fisico via aplicativo zoom com a categoria Sub 15 do
voleibol.
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Imagem 4: Treinamento fisico via aplicativo zoom com a categoria Sub 15 do

voleibaol,
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Relatorio de Planejamento e Analise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades J 5/ 5
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00..

Plangjamento das atividades do proximo microciclo para a categoria do
basquetebol sub 16.. Alualizagao do controle da frequéncia dos atletas durante
os treinamentos na quarentena. Confecgdo de videos para a os atletas que nao
possuem acesso as lives realizadas pelo aplicativo zocom.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execucio das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar 0s exercicios que compde o programa de
reinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estdo realizando
determinado movimento & em tempo real & realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstratives dos exercicios. Além disso, pode-se garanlir
gue o5 atletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento cometa.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14/15 do basquete: Este treinamento contou com
13 atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e 10
minutos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura
do membro inferior e da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 12
diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 16 do basquetebol: Este treinamento contou com 7
atlelas presenles. A duracao aproximada de 1 hora @ 10 minuios e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente resisténcia de
forga. Neste treino fol trabalhado a musculatura do membro inferior e da regido
do core de maneira geral.. Foram realizados no total 14exercicios com g infuito
de desenvolver os objetivos descritos acima. ‘( m
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Treinamento Categoria Sub 18 do voleibol: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forga para membros superiores e core. Além disso,
foram realizados outros 4 exercicios com o intuito de melhorar a capacidade
aerobica/anaerdbica por meio do método fracionado intervalado intensivo.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confeccéo dos relatérios diarios, retomno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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tmagem 2: Treinamento fisico via aplicativo zoom com a categoria Sub 16 do
basquete.

Imagem 3: Treinamento fisico via aplicativo zoom com a categoria Sub 18 do
voleibol,

(31) 3223-2611

Rua Congonlmﬂ, Santo Antbnio
Belo Horizon CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEEH.COM.BR

Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades 39705
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00..

Flanejamento das atividades do préximo microciclo para a categoria do voleibol
sub 18. Atualizagio do controle da frequéncia dos atletas durante os
treinamentos na quarentena. Organizag&o dos conteddos a serem trabalhados
no proximo mesociclo para cada esporte. Além disso, foi realizado uma reunido
junto ao departamento de fisioterapia e a coordenagdo de esportes para avaliar
as agoes que foram propostas e alinhar as demandas para o préximo més,

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

No periodo da larde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto,

Essa forma de execugéo das atividades proposta propicia urma maior qualidade
para 0s treinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar oS exercicios que compde o programa de
reinamento, logo em seguida, posso verificar como os alletas estio realizando
determinado movimento e em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garanfir
gue os afletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento cometa.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Infantil da Natagao: Este treinamento contou com 16
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 50 minufos e
teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior @ da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 9 diferentes
exercicios para atingir os objetivos descrilos acima.

Treinamento Categoria Juvenil e Janior da Natagio: Este treinamento contou
com 22 atletas presentes. A durago aproximada de 1 hora e 10 minutos e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente

resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
A

U

(31) 3223-2611
Rua Cm‘ﬁgmmw. Santo Antdnio
Belo Hori CEP 30330-100




+¥ MACKENZIE WWW.MACKENZIEBH,COM.BR

ESPORTE CLUBE

superior @ da regido do core de maneira geral.. Foram realizados no total 14
exercicios com o intuito de desenvolver os objetivos descritos acima.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diarios, retomo
individual aos atletas que enlraram em contato via whalsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Imagem 1: Reunido com o coordenador de esportes e setor de fisioterapia para
disculiros planejamentos e agbes para o proximo més.
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Imagem 3: Treinamento fisico via aplicativo zoom com a categoria Juvenil e
Juniorda Matagao

Carga horaria para Execucao das Atividades

1 4 1 1 (] d (] =
1 A oia Lol g

[reinamenios
3 Horas Diarias = 75 Mensais

Arga Horana Froposta para

Plane@amenio
2 Horas Diarias — 40 mensais

Larga Morana Froposia Cursos de

9 Horas Semanais - 36 mensais

Rua Congon
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00. P QG

Organizagdo dos documentos de controle de frequéncia e confecgdo dos
documenios de frequéncia para o proximo més. Ajuste dos arquivos de
periodizacao.

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite; 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 Basquelebol: Esle treinamento contou

. com 10 atletas presentes. A duragdo aproximada foi de 55 minutos, Foram
realizados 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi realizado 4
exercicios no final para manutengao da capacidade aerdbica.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. A duragdo aproximada fol de 1 hora. Foram realizados 10
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, componentes
resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, fei realizado um circuito de
12 minutos contendo 6 exercicios de membros inferiores e core, eles
realizaram todos seguidos sem pausa, com o objelivo de trabalhar a
capacidade aerdbicalanaerdbica.

Treinamento Calegoria Juvenil e jinior da natagdo: Este treinamento contou
com 23 atletas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase
no componente resistdncia de forga dos membros superiores e core. Foi
utilizado de maneira complementar para gerar uma maior sobrecarga nos
exercicios o5 matenais. mochila com alimentos/icadernos e garrafas com
liquidos ou argia.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30 -
minulos para a organizagdo e confecgcdo dos relatdrios didrios, retomo LA\
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individual aos alletas que entraram em confalo via whatsapp com demandas

particulares e comunicagldo com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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. Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Jiniorda
natagao,
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das

Atividades Propostas
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00. 3 '*]fu.i,

Reunido com a coordenacio de esportes e setor de fisioterapia para fazer um

balango geral das agdes propostas em junho e fazer o planejamento para o
més de julho.

Analise do Desempenho das Atividades

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 16 Voleibol: Este treinamenio contou com 10 atletas
presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga e tambem forga explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura
do membro inferior e core. Apds a parte de forga, foi realizado 6 exercicios com
o objetivo de manutengdo da capacidade aerdbica.

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamenio contou com 11 atletas
presentes. O treinamento teve duragac aproximada de 1 hora e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino fol trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apds a parte de forga, foi realizado 4 exercicios com o objetivo de manutengio
da capacidade aerdbica.

Treino Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 9 atletas
presentes. O treinamento teve duragao aproximada de 55 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga, Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core,
Apos a parte de forga, foi realizado 6 exercicios com o objetivo de manutengio
da capacidade aerobica e forga explosiva,

(31) 3223-2611
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Anexos

Imagem 2. Treinamento Categona Sub 18 Voleibol.
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Imagem 4; Reuniao com o setor de fisioterapia e departamento de esportes
para avaliagao e ajustes das agbes propostas.
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Relatdrio de Planejamento e Analise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades 306
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento das atividades do proximo mesociclo para as categorias do

basquete e voleibol. Organizagdo das planilhas de presenga e de programagao
das categonas

Anidlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atielas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Matagdo: Este treinamento contou com &
alletas presentes. A duragio aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o Ilrabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Meste treino foi trabalhado a musculatura do corpo de maneira geral.,
Foram realizados no total 9 exercicios com o intuito de desenvolver os
objetivos descrilos acima.

Treinamento Calegoria Juvenil e Junior da Natagdo: Esle treinamento contou
com 21 atletas presentes. A duracdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase
no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho da regido do
core & dos membros inferores,

Ao final dos treinamentos agendados, fol deslinado aproximadamente 40
minulos para a organizagdo & confeccdo dos relatdrios diarios, retomo
individual aos allelas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

(31) 3223-2611
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Imagem 2: Trainamento categoria juvenil e junior
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Relatorio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades

Parta de planejamento — 10:00 até 12:00. 4 Y0k

Planejamento das atividades do proximo mescciclo para as categorias do
basquetebol. Durante este periodo também foi feito um alinhamento de acdes
junto ao departamento de fisioterapia para os devidos ajustes. Controle do
armazenamento de videos para a preslagdo de contas junio a equipe de
projetos.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whaltsapp e participavam do freino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquele: Este freinamento contou com 2
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior e da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 12 diferentes
exercicios para alingir os objetivos descrilos acima.

Treinamento Calegona Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
10 atletas presentes. A duragio aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga
e forca explosiva. Neste treino fol frabalhade a musculatura do membro
superior e da regido do core de maneira geral. Além disso, foi trabalhado a
capacidade cardiorrespiratonia por meio de 6 exercicios dindmicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este trzinamento contou com ©
atletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objelivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forga e forca explosiva. Além disso, fol trabalhado a
capacidade aerobica por meio de B exercicios dinamicos. O principal foco foi o
trabalho da regido do core e dos membros inferiores. ,:'Ij’

W
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Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minulos para a organizagdo e confeccio dos relatérios didrios. retomo
individual aos allelas que entraram em contalo via whalsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissao tecnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categorna.

Anexos

Imagem 2: Trainamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 e 15do
basguete.
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- Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.. 14 /e

Montagem de programas de treinamento de muscuiagdo para os atletas que
esldo em cidades que permitern a utilizagdo desse recurso. Isto foi realizado
de acordo com a demanda dos atletas. Ajuste da documentagao necessaria
para a prestacio de conlas.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
como principal feco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisléncia de forga e também forga explosiva. Além dissa, foi realizado 6
exercicios para trabalhar a capacidade cardiomrespiratdria das atletas. Neste
treino foi trabalhado a musculatura do membro superior.

Treinamento Calegoria Infantil da Natagio: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa termn como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do propno corpo @ uma mochila com peso para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 11
atlelas presenites. O treinamento teve dura¢do aproximada de 45 minulos teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e tambam forga explosiva. Além disso, foi realizado 4
exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratoria das atletas. Neste
treino foi trabalhado a musculatura do membro superior

Ao final dos treinamentos agendados, foi destnado aproximadamente 40
minutos para a organizacdo e confecgdo dos relatdrios diarios, retomo
individual acs atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas / t'ij.r
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pariculares e comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Imagem 1: Treino via aplicative zoom com a categoria sub 15,

U=,

Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Matagao
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categoria sub 16 do voleibol.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento— 10:00 até 12:00. 1% /(.

Montagem de programas de treinamento de musculagio para os atletas que
estdo em cidades que permitemn a utilizagio desse recurso. Isto foi realizado de

acordo com a demanda dos atletas. Ajuste dos arquivos de periodizagdo e de
confrole de frequéncia.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noile: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14, 15 e 16 Basquelebol: Pensando em mudar
um pouco da rotina de treinamentos, hoje trouxe um professo de crossfit para
apresentar a modalidade para os aftletas do basquetebol. O evento teve
duragdo de 1 hora e 30 minutos e os atletas foram contextualizados com a
hisldria da modalidade e puderam ter a experiéncia de uma aula completa de
crossfit,

Treinamento Categoria Juvenil e jinior da natago: Este treinamento contou
com 23 atletas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forca, com énfase
no componenle resisténcia de forga. Foi ulilizado de maneira complementar
para gerar uma maior sobrecarga nos exercicios os materais: mochila com
alimentos/cadernos e garrafas com liquidos ou areia.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organiza¢do e confecgdo dos relatérios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 1: Treino Especial de Crossfit via aplicativo zoom com as categorias
sub 14, 15 e 16 do Basquels.

. Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Juniorda
natagao.
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Relatdrio de Planejamento e Anélise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento— 10:00 até 12:00. }l [C )

Ida ao Mackenzie Esporte Clube para impressao & assinatura dos documentos
referentes a prestagdo de contas junto a equipe de projetos.

Analise do Desempenho das Atividades

No periodo da larde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 16 Voleibol; Este treinamento contou com 10 alletas
presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga e também forga explosiva. Neste treino foi Irabalhado a musculatura
do membro superior @ core. Apds a parte de forga, foi realizado 4 exercicios
com 0 objetivo de manutengao da capacidade aerdbica.

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 12 atletas
presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e 05 minuflos e
teve coma principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e tambem forga explosiva, Neste treino foi trabalhado a
musculatura do membro superior e core. Apds a parte de forga, foi realizado 4
exercicios com o objetivo de manutengio da capacidade aerdbica.

Treino Categona Sub 15 Voleibol: Este treinamento conlou com 9 atletas
presentes. O treinamento teve duraglo aproximada da 55 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apos a parte de forga, foi realizado 4 exercicios com o objelivo de manutengao
da capacidade aerébica,

(31) 3223-2611
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Imagem 2: Treinamento Categoria Sub 18 Voleibol.
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Imagam 3. Treinamento Categoria Sub 15 do Voleibol
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento— 10:00 até 12:00.. |9/ (06

Planejamenlo das atividades do préximo mesociclo para as categorias do
voleibal. Organizag@o dos planos de treino para a prestagdo de conlas.

Organizacdo das planilhas de periodizagdo para as calsgorias durante esta
quarentena.

Andlise do Desempenho das Atividades
Farte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

No periodo da larde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

freinamento correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 e 16 do Voleibol: Devido a uma palestra com
alletas profissionais, o treinamento destas duas categorias leve que acontecer
ao mesmo tempo, Este treinamento contou com 16 atleltas presentes, O
treinamenlo leve duragio aproximada de 1 hora teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de forga e
também forga explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
infenior,

Treinamento Calegoria Infantil da Matagio: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. A duragao aproximada de 45 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do proprio corpo e uma mochila com peso para aumento de sobrecarga.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagao e confeccAo dos relalérios didros, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissao écnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada calegora, ; ;‘?
A~
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Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria sub 15 e 16 do Voleibol.
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Natago
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Relatorio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades : )
Rs - WL =5
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamenlo das atividades do proximo mesociclo para as categorias do
basquetebol sub 16 e da natagao juvenil e jinior. Produgdo de videos para os
atletas que ndo possuem condigdes de acessar as lives pelo zoom.
Organizagdo dos videos utilizados para prestagio de contas.

Andlise do Desempenho das Atividades
Pare da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da larde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horédrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicalivo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquatebol: Este treinamenlo contou com 9
alletas presentes. O lreinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 15
minutos teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura
do membro inferior & da regido do core de maneira geral. Fol ensinado o novo
programa de treinamento deste mesociclo.

Treinamento Categoria Sub 14 & 15 do basquele: Esla treinamento contou com
14 atletas presentes. A duragao aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de forga explosiva.
Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e da regido do
core de maneira geral. Foi ensinado o novo programa de treinamento deste
masaociclo,

Treinamento Categaoria Juvenil e jinior da natagdo: Este treinamento contou
com 23 allelas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora e 10 minutos.
Foram realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forga, com énfase no componente resisténcia de forga. Foi ulilizado de maneira
complementar para gerar uma maior sobrecarga nos exercicios os materiais.
Faixas elasticas (para quem possuia), mochila com alimentos/cademos e
garrafas com liguidos ou areia.

P
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Ao final dos treinamentos agendadoes, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confeccdo dos relatdrios didrios, retomo
individual acs atlelas que entraram em conlato via whalsapp com demandas

particulares e comunicagio com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 e 15do
basquete,
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Jiniorda
natagao.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades 1 7/0C
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.. STT¥

Planejamenlo das atividades do préximo mesociclo para as categorias da
natagao. Organizagdo dos planos de treino para a prestagdo de contas.
Organizagao das planilhas de periodizagdo para as calegorias durante esta
quarentena,

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugdo das alividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estao realizando
determinado movimento & em tempo real é realizado os feedbacks, lanlo
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os alletas estdo realizando as alividades propostas com a carga de
reinamento cometa,

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categora Sub 16 do Voleibol; Este treinamento contou com
Satletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste freino foi trabalhado a musculatura do membro
superior @ da regido do core de maneira geral. Foi ensinado para as alletas o
novo programa de freinamento para o praximo mesociclo, com demonstragoes,
correghes e feedbacks ao vivo para a execucdo correta.

Treinamento Categoria Infantil da Natagao: Esle treinamento contou com 15
atletlas presentes, A duragdo aproximada de 50 minutos & teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Neste lreino foi ensinado o novo programa de treinamenlo para o
proximo mesociclo. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga
ufilizando o peso do proprio corpo.

(31) 3223-2611
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Treinamento Calegoria Sub 15 do Voleibol: Este treinamento contou com 10
alletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foi ensinado o novo
programa de treinamento de membro superior e core. Durante o treino online
foi providenciado o feedback em tempo real para ajuste das execugbes, Foram
passado 10 exercicios para alingir o objetivo descrito acima.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a arganizagao e confeccdo dos relatdrios diarios, retomo
individual acs atlelas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissao tecnica de todos os espories para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

§foarl
Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Nalagao [ -f::_
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. Imagem 3. Treinamenio via aplicativo zoom da Categoria Sub 15 do voleibol
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Relatdrio de Planejamento e Anélise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00, |G /oL

Organizagdo dos conleddos a serem trabalhados no préximo mesociclo para
todos os esportes. Organizagdo de uma proposta de uma aula de pilates junto
a um professor convidado com a equipe do voleibol para execugdc no dia
12.06. O objetivo dessa sesslo de treinamento serd quebrar um pouco da

rotina e oportunizar para as atietas uma oportunidade de conhecer uma nova
modalidade.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os at'etas acessavam o link via
whalsapp e parlicipavam do freino em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os freinamenios, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonsirar os exercicios que compbe o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estdo realizando
determinade movimento e em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstralivos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atletas estdo realizando as atividades proposlas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Matagéo: Este treinamento contou com 14
alletas presentes. A duragio aproximada de 1 hor e teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga. Meste
treino foi trabalhado a musculatura geral do corpo, sendo membro inferor,
superior e core. Foram realizados no fotal 10 exercicios com o intuito de
desenvolver os objelivos descritos acima.

Treinamento Calegoria Juvenil e Junior da Natagdo: Este treinamento contou

com 17 atletas presentes. A duracdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados

12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase

no componentea resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho da regiao do |

core e dos membros superiores. -14;;1
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Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minulos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diarios, refomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas

particulares & comunicagio com a comiss&o técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Diario das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 13:00. ( 5f L_,'L

lda ao Mackenzie Esporte Clube para impressao e assinatura dos documentos
referentes a prestagdo de contas junto a equipe de projetos.

Anilise do Desempenho das Atividades

Com o objetivo de proporcionar uma experiéncia diferente durante a
preparagao fisica para as alletas do voleibol, foi pensado em realizar uma live
com um professor de pilates para apresentar esta modalidade para as atletas.
Dessa forma, a aula leve duragéo de 50 minutos e teve como objetivo contar
um pouco sobre como nasceu esta modalidade e depois apresentar alguns
exercicios que sao utilizados durante o método. Segue abaixo, o plano utilizado
pelo professor durante a aula:

Treino Pilates = Atletas Vélel Musculos Alvo: Abdomen, Paravertrebais e membros inferiores
David Bassouto @builder. fit - Apresentacdo e Histdria do Pilates e funcionamento do método
[5 min) - Alongamentos e Mobilidade (10 min). 3x20s ou 12 repeticoes 1- Rodar os ombros
para frente e para tras, alternando 2- Mobilidade de quadril {giros e deslocamentao lateral) 3-
Mabilidade punho e joelho 4- Alongamento: Flex3o do quadril com anteriorizagdo do tronco,
nova flexdo com pernas cruzadas. 5- Sentadas, com as pernas extendidas a frente, realizar
flexdo do tronco levando as m3os nos pés. 6- Ainda sentadas, abduzir o quadril e realizar o
mesmao movimento, mas de maneiraindividual sobre cada membro. - Exercicios de forga. 1a 2
series, de 10a 12 repetigdes. (20 min: demonstragio + execugdo) 1)Deitadas, decupto dorsal,
joelhos fletidos. Realizar flex3o do tronco, 4 medida que as m3os deslizam sobre os jelhos 2)
Mesmo movimenta, mas, dessa vez, as mados se deslocam lateralmente, Um ficrd no chio, e a
outra na perna contralateral, Reallzar a flexdo do tronco, com um leve giro ne fim da fase
concéntrica, 3)Ainda em decupto dorsal, com joelhos fletidos, uma das pernas fica em
extensao, A perna extendida flete o quadril ate o3 joelhos se alinharem paralelamenie.
Alternar o membro apds a concluslo da série 4)Elevacdo pélvica 5) Elevacio pélvica com uma
das pernas em extensdo, “tentando alcangar o teto”. Alternar apds a concluslo da sére
6)Decupto ventral, bragos e pernas em extensio. Realizar a Hiperextens3o do tronco,
retirando o brago e as pernas do contato com o solo 7)5wan, Cisne. Decupto ventral, Ombros
em 90" cm os cotovelos e estes em 90" com o punho. Realizar a hiperextensio do tronco,
enquanto se estende o5 cotovelos, mantendo o quadrem contzto com o solo,

W
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Anexos

imagem 1: Aula de Pilates para as categorias Sub 15 — 16 e 18,
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Relatorio de Planejamento e Anélise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento— 10:00 até 12:00. |~/ Y%

Organizagdo dos conteddos a serem lrabalhados no préximo mesociclo para
todos os esportes. Organizagdo de uma proposta de uma aula de pilates junto
a um professor convidado com a equipe do voleibol para execugédo no dia
12.06. O objelivo dessa sess@o de treinamento serd quebrar um pouco da
roina e oportunizar para as atletas uma oportunidade de conhecer uma nova
modalidadea.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de

reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e parlicipavam do freino em conjunio.

Essa forma de execugao das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os freinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonsirar 0s exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estlo realizando
determinado movimento e em tempo real & realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atletas estao realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento comela,

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagio: Este treinamento contou com 14
alletas presentes. A duraglo aproximada de 1 hor e teve como principal foco o
trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga, Neste
treino foi trabalhado a musculatura geral do corpo, sendo membro inferior,
superior @ core. Foram realizados no lotal 10 exercicios com o intuito de
desenvolver os objetivos descritos acima.

Treinamenio Categoria Juvenil & Junior da Natagdo: Este treinamento contou
com 17 atletas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase
no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho da regifo do
core e dos membros superiores.

(31) 3223-2611
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Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em conlato via whalsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissdo téenica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Imagem 2: Treinamento categoria juvenil e jinior da natacao
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Relatdrio de Planejamento e Anélise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades /
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00. @/ 0L

Planejamento das atividades do proximo mesociclo para as categorias do
voleibol. Producdo de videos para os afletas que n#do possuem condigbes de

acessar as lives pelo zoom. Organizagdo dos videos ulilizados para prestacio
de contas.

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugao das atividades proposta propicia uma malor qualidade
para os treinamentos, visto gque por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonsirar 0s exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atlelas estdo realizando
determinado movimenlo & em tempo real & realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atlelas estdo realizando as atividades proposias com a carga de
treinamento comreta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categona Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 15
minutos teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componenta de resisténcia de forga. Neste treino fol trabalhado a musculatura
do membro superior e da regido do core de maneira geral. Foi ensinado o novo
programa de treinamento deste mesociclo.

Treinamento Categoria Sub 14 @ 15 do basquete: Este treinamento confou com
9 atletas presentes. A duragdo aproximada de 55 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de forga explosiva.
Meste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior @ da regido do

core de maneira geral. Foi ensinade o novo programa de treinamento deste
masociclo.

(31) 3223-2611
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Treinamento Categoria Juvenil e jinior da natago: Este treinamento contou
com 23 atietas prasentas, A duragdo aprodmada fol 1 hora e 5 minutos, Foran
realizados 12 exercicios com ¢ objetive de trabalhar a capacidade fisica forga
com énfase no componante resisténeia de forca. Foi utilizado de maneira
complemenlar para gerar uma maior sobrecanga nos exercicios os materiais:
Faixas elasicas (para guem possuia), mochila com alimenlosicademos e
garrafas com llouidos ou areia.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 4C
minul?s para a organizagio e confecgdo dos rmiatdrios didros, retomo
individual aos atlelas que entraram em cantalo vie whalsapp com demandas
particulares e comunicagio com & comissio técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

imagem 1: Treinc via aplicativo zoom com a categona sub 18 do Basquets.
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 e 15do
basquete.

. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Juniorda
natagaon.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00, 09/ 6

Planejamenito das alividades do proximo mesociclo para as categorias do
voleibol. Produgao de videos para os atletas que ndo possuem condigbes de

. acessar as lives pelo zoom. Organizagio dos videos utilizados para prestacdo
de contas.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No pericdo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto gue por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estdo realizando
determinado movimento @ em tempo real é realizado os feedbacks, tanio
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
gque os alletas estdo realizando as alividades proposias com a carga de
' treinamento cormreta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este freinamento contou com 9
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 15
minutos teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componante de resisténcia de forga. Meste treino foi trabalhado a musculatura
do membro superior @ da regido do core de maneira geral. Foi ensinado o novo
programa de treinamento deste mesociclo.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Esle treinamento contou com
9 afletas presentes. A duracdo aproximada de 55 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de forga explosiva.
Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e da regido do
core de maneira geral. Foi ensinado o novo programa de reinamento deste

mesociclo., f{/frﬂl
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Treinamento Categoria Juvenil e junior da natagdo: Este treinamento contou
com 23 alletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora e 5 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. Foi ulilizado de maneira
complementar para gerar uma maior sobrecarga nos exarcicios os materiais:
Faixas elasticas (para quem possuia), mochila com alimentosicademos e
garrafas com liquidos ou arsia.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minulos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didros, retomo
individual aos atlelas que entraram em contalo via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Imagem 1: Treino via aplicativo zoom com a categoria sub 16 do Basquete.
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 e 15do
basquele.

. Imagem 3. Treinamento via aplicativo zoom da Categornia Juvenil e Juniorda
natagao.
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Relatorio de Planejamento e Anélise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades 0/
Vi .
Pare de planejamento - 10:00 até 12:00.. %

Planejamento das atividades do préximo mescciclo para as calegorias da
natagdo. Organizagdo dos planos de treino para a prestacdo de conlas.
Organizagao das planilhas de periodizagdo para as categorias durante esta
quarentena.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da larde foram realizados os treinos para as categonas do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicative supracitado, dessa forma os atlelas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da cadmera acoplada em meu
computador posso demonsirar 0s exercicios gque compde o programa de
treinamento, logo em sequida, posso verificar como os atletas estdo realizando
determinado movimento & em tempo real & realizado os feedbacks, tanto
varbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os afletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento cometa.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Calegoria Sub 16 do Voleibol: Esle treinamento contou com
Satletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Meste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior & da regiao do core de maneira geral. Foi ensinado para as atletas o
novo programa de treinamento para o proximo mesociclo, com demonstragbes,
comecdes e feedbacks ao vivo para a execucao correla,

Treinamento Calegoria Infantil da Natagdo: Este treinamento contou com 15

atletas presentes. A duragdo aproximada de 50 minutos & teve como principal

foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de

Forga. Meste treino foi ensinado o novo programa de treinamento para ©
proximo mesociclo. Este programa tem como foco o trabalho geral de forca ;’Jﬁr’.ri'lw
utilizando o peso do propric corpo. s

s
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Treinamento Categoria Sub 15 do Voleibol: Esle treinamento contou com 10
atletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora. Foi ensinado o novo
programa de treinamenio de membro superior & cora. Durante o treino online
foi providenciade o feedback em tempo real para ajuste das execucdes. Foram
passado 10 exercicios para atingir o objetivo descrito acima,

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios, retomo
individual aos alletas que entraram em contalo via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissdo técnica de lodos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Na
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. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 15 do voleibol
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento— 10:00 até 12:00, 0 /(L

Planejamento das atividades do proximo mesociclo para as calegorias do
basquete e voleibol. Organizagdo das planilhas de presenca e de programacao
das categorias

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whalsapp e participavam do freino em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os freinamenios, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estao realizando
delerminado movimento & em lempo real & realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
gue os alletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagéo: Esle treinamento contou com 13
atletas presentes. A duragdo aproximada de 50 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Meste treino foi trabalhado a musculatura do membro superor & da
regido do core de maneira geral.. Foram realizados no total 9 exercicios com o
intuito de desenvolver os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Juvenil e Janior da Natagdo: Esle reinamento contou
com 22 atletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objelivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase
no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o rabalho da regido do
core e dos membros inferiores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diaros, retomo / .;{f_
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individual aos atletas que entraram em contalo via whatsapp com demandas

particulares e comunicagdo com a comisséo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

imagam £: Treinamento categona juvenil @ juniorda natagao
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00. o4/ LTF

Planejamento das atividades do proximo mesociclo para as categorias do
natagao. Reunifo junto a equipe de projetos e comissdo técnica para alinhar
detalhes da prestagdo de contas. Reunido com a equipe de fisiolerapia para
alinhar os detalhes para os treinamentos no més de junho.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14.00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugao das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamanlo, logo em seqguida, posso verficar como os atletas estdo realizando
determinado movimento & em lempo real é realizado os feedbacks, lanio
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atletas estdo realizando as afividades propostas com a carga de
treinamento correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com &
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 10
minutos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forca. Neste treino fol trabalhado a musculatura
do membro superior & da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados
12 diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Esta treinamento contou com
11 alletas presentes. A duragao aproximada de 1 hora e leve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Neste treino foi rabalhade a musculatura do membro superior e da
regiao do core de maneira geral.. Foram realizados no tofal 12 exercicios com
o inluito de desenvolver os objetivos descritos acima. /L, ol

(31) 3223-2611

Rua Gnngnnig n ﬁﬂ Santo Antdnio
Belo Hori 37 CEP 30330-100




MACKENZIE I

ESPORTE CLUB

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presenles. A duragio aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objelivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forga. O principal foco foi o trabalho da regido do
core & dos membros inferiores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagao e confecgdo dos relatdrios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em conlato via whaisapp com demandas
pariculares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 e 15 do
basquete.

Imagem 4: Reuniao junto a comissao tecnica & a quipe de projetos
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Relatorio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades =7/ 0
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Planejamento das atividades do prdximo mesociclo para as categorias do
basquete. Reunido junio a equipe de projetos e comissdo técnica para alinhar
detalhes da prestacio de contas. Reunido com a equipe de fisioterapia e

coordenagio de esportes para ajustar os detalhes para os treinamentos no
prdximo més.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e panicipavam do treino @em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os treinamentos, visto que por meio da camera acoplada em meu
computador posso demonsirar 0s exercicios que compde o programa de
treinamento, logo em seguida, posso verificar como os alletas estio realizando
determinado movimento & em tempo real & realizado os feedbacks, tanlo
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os atletas estao realizando as atividades propostas com a carga de
reinamento correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com
9atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e 05
minutos e teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura
do membro superior e da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados
12 diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Calegoria Infantil da Natagao: Este treinamenfio contou com 15
atlelas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Neste reino foi rabalhado a musculatura do membro inferior e da regido
do core de maneira geral.. Foram realizados no total 10 exercicios com o intuito
de desenvolver os objetivos descritos acima. f
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Treinamento Calegoria Sub 15 do Voleibol: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
components resisténcia de forga. Além disso, foi realizado outros 4 exercicios
com o objetivo de trabalhar a capacidade aerdbica e anaerdbica das atletas.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em contalo via whatsapp com demandas

particulares e comunicagao com a comissado técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada calegoria.

Anexos
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Imagem 4: Reuniao junio a comissao técnica e a quipe de projetos
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Imagem 5: Reunido junto a coordenagio de esportes e ac setor de fisioterapia
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Relatério de Planejamento e Anédlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.. ©J)/ Y

Flanejamento das alividades do proximo mescciclo para as categorias do
voleibol. Produgao de videos para os atletas que ndo possuem condigbes de
acessar as lives pelo zoom. Organizagio da documentagdo para envio a
equipe de projetos.

Anadlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugdo das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os lreinamentos, vislo que por meio da cAmera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
reitnamento, logo em seguida, posso verificar como os atletas estdo realizando
determinado movimento e em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que os alletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamenio correta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este freinamento conlou com 10
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 05
minutos e leve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga,
componente de resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura
do membro supenor @ da regiao do core de maneira geral. Foram trabalhados
12 diferentes exercicios para alingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Catagoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
11 atletas presentes. A duragdo aproximada de 55 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de forga
explosiva, Nesta treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e da
regiao do core de maneira geral.. Foram realizados no total 10 exercicios com
0 infuito de desenvolver os objetivos descrilos acima. fi ﬁf
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Treinamento Categoria Juvenil e junior da nalagdo: Este treinamento contou
com 23 atletas presentes. A duragio aproximada foi 1 hora e 5 minutos. Foram
realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
com énfase no componente resisténcia de forga. Foi utilizado de maneira
complementar para gerar uma maior sobrecarga nos exercicios os materiais:
Faixas elasticas (para quem possuia), mochila com alimenlosicademos e
garrafas com liquidos ou areia.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagao e confecgdo dos relaldrios didros, retomo
individual aos atletas que entraram em contalo via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada calegoria.

Anexos
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 e 15 do
basquete,

. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Juniorda
natagao.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.. 21/0%

Planejamento das atividades do préxirmo microcliclo para as categorias juvenil e
junior da natagdo. Atualizagdo das planilhas de controle de frequéncia e de
planejamento das categorias. Analise dos dados de PSE e PSR da categoria
sub-18 do voleibal.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da larde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Essa forma de execugao das atividades proposta propicia uma maior qualidade
para os ftreinamentos, visto que por meio da cAmera acoplada em meu
computador posso demonstrar os exercicios que compde o programa de
treinamenlo, logo em seguida, posso verificar como os atletas estio realizandao
determinado movimento & em tempo real é realizado os feedbacks, tanto
verbais quanto demonstrativos dos exercicios. Além disso, pode-se garantir
que o5 atletas estdo realizando as atividades propostas com a carga de
treinamenlo comreta.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 do voleibol: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e trabalho da capacidade aerdbicalanaerdbica pelo método
fracionado intervalado intensivo. Neste treino foi trabalhado a musculatura do
membro superior e da regiac do core de maneira geral. Foram trabalhados 14
diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 11
alletas presentes. A duragio aproximada de 1 hora e teve como principal foco
o trabalho da capacidade fisica forga, componente de forca explosiva. Naste
treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e da regido do core de
maneira geral.. Foram realizados no total 12 exercicios com o intuito de ﬁl
desenvolver os objetivos descritos acima. ’(.
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Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol; Este treinamento contou com 12
alletas presentes. A duragdo aproximada foi 55 minutos. Foram realizados 12
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forga. Além disso, foram realizados outros 4
exercicios com o intuito de melhorar a capacidade aerdbicafanaerdbica por
meio do método fracionado intervalado intensivo.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minulos para a organizacdo e confeccio dos relatdrios digrios, retomo
Individual aos atlelas que entraram em contato via whalsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as damandas de cada categoria,

Anexos

pr- Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 18 do voleibol,
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. Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 15 do voleibol.
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Relatdrio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 01/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00..

Organizagio e upload dos arquivos necessarios para a prestagdo de contas.
Videos, documenlos de chamada e programas de treinamento.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da larde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 10
alletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membros inferores. Além
disso, foi realizado 6 exercicios para trabalhar a capacidade cardiomespiratdria
das atletas. Neste freino foi rabalhado a musculatura do membro superior.

Treinamento Categoria Infantil da Natagio: Este treinamento contou com 13
alletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem coma foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do proprio corpo e uma mochila com peso para aumento de sobrecarga. Foi
passado o novo programa de treinamento para a categoria.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 11
alletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membro inferior. Além disso,
foi realizado 4 exercicios para frabalhar a capacidade cardiorrespiratdria das
allelas. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatérios didrios, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas \J,;’\
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parliculares e comunicacao com a comissao técnica de todos os esporles para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categoria sub 16 do voleibol.
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Relatorio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 02/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento das atividades do proximo mesociclo para as calegorias do
basquetebol. Conftrole dos arquivos de planejamento das atividades para a
prestacao de contas junio a equipe de projelos.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite; 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categonias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de

reunido no aplicalivo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora teve
como principal foco o Wrabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Nesle treino foi trabalhado a musculatura do membro
infarior e da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 10 diferentes
exercicios para atingir os objelivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
12 atletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga
e forga explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior
& da regido do core de maneira geral. Além disso, fol trabalhado a capacidade
cardiorrespirataria por meio de 4 exercicios dindmicos,

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presenles. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exercicios com o objetivo de irabalhar a capacidade fisica forga, com énfasea no
componente resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi trabalhado a
capacidade aerdbica por meio de 5 exercicios dindmicos. O principal foco foi o
trabalho da regido do core @ dos membros inferiores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
rmnum para a organizagdo e confecgdo dos relaldrios diarios, retomo
idual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com de
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particulares e comunicacao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada calegoria.

Anexos

Imagem 2: Treinamento via aplicalivo zoom da Categoria sub 14 e 15 do
basquete.
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- Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoaria Sub 18 do voleibol
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Relatorio de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 03/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Confecgdo de videos para demandas especificas de alguns atletas. Montagem
de programas especificos e individuais para atlelas com diferentes demandas.
Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Moite; 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horanos predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e participavam do treino em conjunio.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagao: Este treinamenio contou com 12
atletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Meste treino foi trabalhado a musculatura do corpo de maneira geral..
Foram realizados no total 9 exercicios com o intuito de desenvolver os
objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagio: Este treinamento contou
com 22 alletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora e 10 minutos.
Foram realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica

forga, com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o
frabalho da regido do core e dos superioras.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minulos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios, retormno
individual aos allelas gue entraram em contato via whaltsapp com demandas

particulares e comunicagdo com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

(31) 3223-2611
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Imagem 2: Treinamento categoria juvenil e jinior
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 06/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Reunido com o departamento de esportes, direcdo e departamento de
comunicacao para discutir as formas mais adequadas de divulgagao das agdes
que estdo sendo realizada, permissio de criagdo de perfis extras com ¢ nome
do clube, definigédo de ideias de contelidos que podem ser gerados pela equipe
a partir dos meses de julho e agosto. Duragdo aproximada de 2 horas e 10
minutos de reuniao.

Analise do Desempenho das Atividades

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarias predefinidos, era disponibilizada uma sala de

reuniéo no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 16 Voleibol: Este treinamento contou com 10 atletas
presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apds a parte de forga, foi realizado um circuito de 9 minutos com 6 exercicios
com o objetivo de manutenc¢ao da capacidade aerdbica e anaerdbica.

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 7 atletas
presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apds a parte de forga, foi realizado um circuito de 9 minutos com 6 exercicios
com o objetivo de manutengio da capacidade aerdbica e anaerdbica..

Treino Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 10 atletas
presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 55 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apods a parte de forga, foi realizado 6 exercicios com o objetivo de manutengao
da capacidade aerébica e forga explosiva.

(31) 3223-2611
Rua Congonrlgs7 - 420, Santo Antbnio
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Imagem 2: Treinamento Categora Sub 15 Volaibol.
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Imagem 4. Reuni&o com o departamento de esportes, comunicacio e diretoria
do clube para alinhardemandas de divulgag&o das agdes que serdo propostas
e de ideias para novos projetos nos meses de julho e agosto.
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Relatério de Planejamento e Andlise do Desempenho Didrio das
Atividades Propostas

Dia 07/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Upload dos arquivos dos materiais da prestagio de contas para a nuvem.
Organizagdo destes materiais no drive. Planejamento de acBes ligada as redes
sociais do clube junto ao setor de fisiolerapia

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 Basguetebol: Este freinamento contou
com 12 atletas presentes. A duracdo aproximada foi de 55 minutos. Foram
realizados 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forca,
componenles resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi realizado 6
exercicios em forma de circuito sem pausa para frabalhar a capacidade
aercbica e anaerdbica.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 7
atletas presentes. A duragac aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 10
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, componentes
resisténcia de forga e forga explosiva. O foco do treinamento foi trabalhar a
musculatura do membro superior e do core,

Treinamento Categoria Juvenil e jinior da natagéo: Este freinamento contou
com 23 allelas presentes. A duragfo aproximada foi 1 hora, Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com &nfase
no componente resisiéncia de forga dos membros inferiores e core. Foi
utilizado de maneira complementar para gerar uma maior sobrecarga nos

exercicios os matenais: mochila com alimentos/cadermos e garrafas com
liquidos ou areia.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios, retorno
i 'y'iﬂuar aos atlelas que entraram em contalo via whatsapp com de

(31) 3223-2611
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particulares @ comunicagao com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

Imagem 2: Treino Categoria Sub 14/15 Basquete
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. Imagem 3: Treinamenlo via aplicativo zoom da Calegoria Juvenil e Janiorda
natagao,
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Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00..

Organizagao e upload dos arquivos necessarios para a prestagdo de contas.
Videos, documentos de chamada e programas de treinamento.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noile: 14:00 alé 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os trainos para as calegonas do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atlelas acessavam o link via
whalsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 11
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga @ tambem forga explosiva de membros superiores. Além
disso, foi realizado 6 exercicios para trabalhar a capacidade cardiomespiratonia
das atletas em forma de circuito.

Treinamento Categoria Infantil da Natago: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. A duragio aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do proprio corpo e uma mochila com peso para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 12
alletas presentes. O freinamento teve duragdo aproximada de 1 hora & teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membro superior. Além disso,
foi realizado 6 exercicios em forma de circuito sem pausa para trabalhar a
capacidade cardiorrespiratoria das atletas.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagio e confecgio dos relatdrios didrios, retormno
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicacio com a comissao técnica de todos os esporles para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos

(31) 3223-2611

Rua ﬂﬂ% ~ 420, Santo Antdnio
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Infantil da Natagao
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categoria sub 16 do voleibal.
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Dia 09/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento das atividades do proximo mesociclo para as calegoras do
basquetebol. Controle dos arquivos de planejamento das aftividades para a
prestagdo de conlas junto a equipe de projetos.

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/™oite: 14:00 até 19:00

No pericdo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior e da regiao do core de maneira geral. Foram trabalhados 10 diferentes
exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
11 atletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga
e forgca explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
superior & da regido do core de maneira geral. Além disso, foi trabalhado a

capacidade cardiorrespiratdria por meio de 6 exercicios dinamicos em forma de
circuito,

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 9
atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 12
exarcicios com o objefivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase no
componente resisténcia de forga e forga explosiva, Além disso, foi trabalhado a
capacidade aerdbica por meio de 5 exercicios dindmicos em forma de circuito.
O principal foco foi o trabalho da regido do core e dos membros inferores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minulos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios, retormo
individual aos atletas que enfraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os espories para

alinhar as demandas de cada calegoria.
e
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub 14 e 15do
basquela,

(31) 3223-2611

Rua Gc:-ngnmgszn‘ Ajf-l}. Santo Antdnio
Belo Hor 43 CEP 30330-100




*¥Y MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

. Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Dia 10/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Confecgdo de videos para demandas especificas de alguns atletas. Montagem
de programas especificos e individuais para atletas com diferentes demandas.
Analise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noile: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicalivo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da Natagdo: Este treinamento contou com 12
atlelas presentes. A duragao aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Meste treino foi trabalhado a musculatura do corpo de maneira geral..

Foram realizados no total 9 exercicios com o intuitc de desenvolver os
objetivos descritos acima,

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagdo: Esle treinamento contou
com 22 atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora e 10 minutos.
Foram realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica

forga, com &nfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o
trabalho da regiao do core e dos superiares,

Ao final dos treinamenios agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdnos didrios, retormo
individual aos atlelas que enfraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comiss&o técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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Imagem 2: Treinamento categoria juvenil e junior

Dia 13/07
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Planejamento das Atividades f 5(977
Parte de planejamento = 10:00 até 12:00.

Montagem de programas de treinamento para situagdes especificas de atletas
que ndo podam treinar junto ao restante da equipe no zoom ou entdo possuem
espago/materiais diferentes. Organizagao dos controles de chamadas

Analise do Desempenho das Atividades

Mo periodo da tarde foram realizados os lreinos para as calegorias do clube via
plalaforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e paricipavam do treino em conjunto,

Treinos Executados:

Treino Categonia Sub 16 Voleibol: Este treinamento contou com 11 atletas
presentes. O treinamento feve duracdo aproximada de 1 hora teve comao
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi rabalhado a musculatura do inferior e core, Apds a
parte de forga, foi realizado 6 exercicios com o objetivo de manutengio da
capacidade aerdbica e anaerdbica,

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 11 atletas
presentes. O lreinamenlo leve duragdo aproximada de 1 hora e leve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apos a parte de farga, foi realizado um circuito de 9 minutos com 6 exercicios
com o objetivo de manutengao da capacidade aerdbica e anaerdbica..

Treino Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 12 atletas
presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 55 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core.
Apos a parte de forga, foi realizado 6 exercicios com o objelive de manutencdo
da capacidade aerobica e forga explosiva.

Anexos

(31) 3223-2611
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Imagem 2: Treinamento Categoria Sub 15 Voleibal.
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Imagem 3: Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol.
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Dia 14/07
Planejamento das Afividades

Parte de planejamanto - 10:00 até 12:00.

Planejamento de agbes voltadas pras redes sociais do clube, envolvendo a
divulgagdo de matenais informativos na drea de atividade fisica. Planejamanto
das atividades do préximo microciclo para as equipes de basquetebal.

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e pariicipavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 Basquetebol: Este treinamento contou
com 12 alletas presentes. A duragdo aproximada foi de 55 minutos. Foram
realizados 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componenles resisténcia de forga e forga explosiva, envolvendo exercicios com
sobrecarga externa, deslocamentos e saltos.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 7
atletas presentes. A duracdo aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 10
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, componentas
resisténcia de forga e forga explosiva. O foco do reinamento foi trabalhar a
musculalura do membro inferior e do core.

Treinamento Calegoria Juvenil e junior da natagio: Este treinamento contou
com 18 atletas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados
12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com énfase
no componente resisténcia de forga dos membros superiores e core. Foi
utilizado de maneira complementar para gerar uma maior sobrecarga nos
exercicios os matenais: mochila com alimentos/icadernos e garrafas com
liquidos ou areia,

Ao final dos Ireinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minulos para a organizacao e confecgdo dos relatdrios didrios, retorno
individual aos atletas que entraram em contalo via whatsapp com demandas
particulares e comunicagdo com a comissdo técnica de todos os espories para
alinhar as demandas de cada calegoria.

Anexos
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Imagem 2: Treino Categoria Sub 14/15 Basquele
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- Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Juniorda
natagao.
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Dia 15/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento ~ 10:00 até 12:00..

Planejamento do préximo microciclo para as categorias do voleibol.
Planejamento das atividades para as redes sociais do clube. Plangjamento de
atividades especificas para atletas com demandas individuais de
tempo/espago.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forgca e também forga explosiva de membros inferiores. Além
disso, foi realizado 4 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratéria
das atletas. Hoje foi passado o novo programa de treinamento para a categoria

Treinamento Categoria infantil da Natagdo: Este freinamento contou com 13
atletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de resisténcia de
Forga. Este programa tem como foco o trabalho geral de forga utilizando o peso
do préprio corpo e uma mochila com pesec para aumento de sobrecarga.

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 12
atletas presentes. O freinamento teve duragao aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de for¢a e também forga explosiva de membro inferior. Além disso,
foi realizado 4 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratéria das
atletas. Hoje foi passado o novo programa de treinamento para a categoria.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatérios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagado com a comissao técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.

(31) 3223-2611
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categoria sub 16 do voleibol.
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Dia 16/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Planejamento das atividades do prdximo mesociclo para as categorias da
natagao. Conlrole dos arquives de planejamento das atividades para a
prestacao de conias junto a equipe de projetos.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniao no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp & participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Calegoria Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 7

atletas presentes. O treinamento teve duragio aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de

resisténcia de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro
inferior e da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 4 séries de 9
diferentes exercicios para atingir os objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
15 atletas presentes. A duragdo aproximada de 1 hora e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de Forga
e forga explosiva. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior
& da regido do core de maneira geral. Além disso, foi trabalhado a capacidade
cardiorrespirataria por meio de 4 exercicios dindmicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este treinamento contou com 10
atletas presentes. A duragao aproximada foi 1 hora, Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
énfase no componente resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi
trabalhado a capacidade aerobica por meio de 4 exercicios dindmicos em
forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do core e dos
membros inferiores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios diarios, retormno
individual aocs alletas que entraram em contato via whatsapp com demandas
pariiculares e comunicagio com a comissao técnica de todos 0s esportes para 7/
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Imagem 2: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria sub14 e 15do
basquete.
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. Imagem 3: Treinamenlo via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Planejamento das Atividades
Pare de planejamento — 10:00 até 12:00,

Confecgdo de videos para demandas especificas de alguns atietas. Montagem
de programas especificos e individuais para atletas com diferentes demandas
de materiais e espago. Programagao e planejamento do préximo microciclo

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reuniac no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categoria Infantil da MNatagéo: Este treinamento contou com 12
allelas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Meste treino foi trabalhado a musculatura do corpo de maneira geral..
Foram realizados no fotal 9 exercicios com o intuitc de desenvolver os
objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Juvenil e Janior da Natagdo: Este treinamento contou
com 22 afletas presentes. A duracdo aproximada foi 1 hora e 05 minutos.
Foram realizados 12 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica
forca, com énfase no componente resisténcia de forca. O principal foco foi o
rabalho da regido do core e membros dos superiores com a utilizagdo de
elasticos e do peso corporal.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizacdo e confeccdo dos relatdros diarios, retomo
individual aos atletas que enftraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicacao com a comissao écnica de todos os espories para
alinhar as demandas de cada calegonia.
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Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

Reunido com a comissao técnica da natagdo para planejamento de um treino
especial para o dia dos pais. Planejamento do préximo microciclo de
treinamento. Organizagdo dos controles de chamadas.

Andlise do Desempenho das Atividades

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Calegoria Sub 16 Voleibol: Este treinamento contou com 10 atletas
presentes. O Wreinamento teve duragio aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forca, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior e core
por meio de 10 exercicios com 4 séries de cada um. Apds a parte de forga, foi
realizado 5 exercicios com o objetivo de manutengéo da capacidade aerdbica e
anaerdbica.

Treino Calegoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 11 atletas
presenles. O treinamento leve duragdo aproximada de 1 hora e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, components de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro superior @ core.
Apos a parte de forga, foi realizado um circuito de 10 minutos com B exercicios
com o objetive de manutengao da capacidade aerdbica e anaerdbica..

Treino Calegoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 12 atletas
presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 55 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi rabalhado a musculatura do membro superior e core,
Apos a parle de forga, foi realizado 6 exercicios com o objetivo de manutengio
da capacidade aerdbica e forga explosiva.

Anexos
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Imagem 2: Treinamento Categona Sub 15 Voleibal.
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Reunido com a comisséo técnica da natacio para ajuste do treino especial dia
dos pais,
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Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Planejamento de agdes voltadas pras redes sociais do clube, envolvendo a
divulgagao de maleriais informatives na area de atividade fisica. Planejamento
das alividades do proximo microciclo para as equipes de basquetebol.
Flanejamenio de atividades para realizar no treino especial de dia dos pais

Andlise do Desempenho das Atividades

Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de

reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 14 e 15 Basquetebol: Este treinamento contou
com 17 allelas presentes. A duragio aproximada foi de 55 minutos. Foram
realizados 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga,
componentes resisténcia de forga e forga explosiva de membro superior e core,
envolvendo exercicios com sobrecarga exlerna e deslocamentos. Neste treino
foi explicado o novo programa de reinamento para os atlelas.

Treinamento Categoria Sub 16 Basquetebol: Este treinamento contou com 7
alletas presentes. A duragac aproximada foi de 1 hora. Foram realizados 10
exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, componentes
resisténcia de forga e forga explosiva. O foco do treinamento foi trabalhar a
musculatura do membro superiore do core

Treinamento Categoria Juvenil e jinior da natagdo: Foi realizado um treino
especial com as categorias junior e juvenil da natagdo. A ideia foi apresentar a
modalidade Crossfit para os atletas com um professor especialista convidado,
dando a oportunidade deles vivenciarem uma aula completa, Na parte inicial foi
explicado coma funciona a modalidade e a organizagdo de uma aula desta.

Apos isto, eles realizaram uma aula completa que teve duragio aproximada de
1 hora e 10 minutos.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagao e confecgdo dos relatdrios diarios, retomo
individual aos atletas que entraram em contato via whatsapp com demandas

particulares e comunicagdo com a comissao técnica de todos os espories para
alinhar as demandas de cada categoria.

Anexos
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. Imagem 3: Treinamenlo via aplicativo zoom da Categoria Juvenil e Janior da
natacgao.

Dia 22/07
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Planejamento das Atividades
Pare de planejamento - 10:00 até 12:00..

Planejamento do préximo microciclo para as categorias do voleibol.
Planejamenlo das atividades para as redes sociais do clube. Planejamento de
alividades especificas para alletas com demandas individuais de
tempaolespago.

Analise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14.00 até 19.00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horérios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whalsapp e paricipavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categoria Sub 15 do voleibol: Este treinamento contou com 12
alletas presentes. O freinamento teve duragio aproximada de 1 hora teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membros superiores. Além
disso, foi realizado 4 exercicios para trabalhar a capacidade cardiomespiratdria
das atletas.

Treinamento Categoria Infantil da Matagéo: Este treinamento contou com 13
atletas presentes. A duragdo aproximada de 40 minutos e teve como principal
foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia de
Forga. Esle programa lem como foco o rabalho gerai de forga utilizando o peso
do proprio corpo @ uma mochila com peso para aumento de sobrecarga,

Treinamento Categoria Sub 16 do Voleibol: Este treinamento contou com 13
atletas presenles. O lreinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve
como principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de
resisténcia de forga e também forga explosiva de membro superior. Além disso,
foi realizado 4 exercicios para trabalhar a capacidade cardiorrespiratna das
atletas.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minulos para a organizagdo e confecgdo dos relatdrios didrios, retormo
individual aos atlelas que enfraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagao com a comissdo técnica de todos os esportes para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 3: Treino via aplicativo zoom da categoria sub 16 do voleibol.
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Dia 23/07
Planejamento das Atividades
Pare de planejamento - 10:00 até 12:00.

Ida ac Mackenzie esporte clube para a filmagem de exercicios que vao ser
vinculados ao instagram do clube e enviado aos atletas.

Andlise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Noite: 14:00 até 19:00

No periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom, Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atietas acessavam o link via
whalsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

- Treinamento Categofia Sub 16 Basquete: Este treinamento contou com 8
atletas presentes. O Wreinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e 10
minutos teve como principal foco o trabalho da capacidade fisica forca,
componente de resisténcia de forga. Neste treino foi rabalhado a musculatura
do membro superior & da regido do core de maneira geral. Foram trabalhados 4
sénies de 11 diferentes exercicios para atingiros objetivos descritos acima.

Treinamento Categoria Sub 14 e 15 do basquete: Este treinamento contou com
15 atletas presentes. A duragido aproximada de 1 hora e 5 minutos e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de Forga e forga explosiva. Nesle treino foi trabalhade a musculatura do
membro supenor & da regido do core de maneira geral. Além disso, foi
trabalhade a capacidade cardiorespiratoria por meio de 4 exercicios
dinamicos.

Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol: Este freinamento contou com 10
allelas presentes. A duragdo aproximada foi 1 hora. Foram realizados 4 séries
de 10 exercicios com o objetivo de trabalhar a capacidade fisica forga, com
énfase no componente resisténcia de forga e forga explosiva. Além disso, foi
trabalhado a capacidade aerdbica por meic de 4 exercicios dindmicos em
forma de circuito. O principal foco foi o trabalho da regido do core e dos
membros inferiores.

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 30
minutos para a organizagéo e confecgdo dos relatdrios didrios, retomo
individual acs atlelas que entraram em contato via whatsapp com demandas

particulares e comunicagdo com a comissdo técnica de todos os esportes para f 10
alinhar as demandas de cada categoria. z i
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- Imagem 3: Treinamento via aplicativo zoom da Categoria Sub 18 do voleibol
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Planejamento das Atividades
Parte de planejamento - 10:00 até 12:00.

Confecgao de videos para demandas especificas de alguns atletas. Montagem
de programas especificos e individuais para atletas com diferentes demandas
de matenais e espago. Organizacdo dos videos da preslacdo de contas em
uma conta na nuvem,

Anilise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/Moile: 14:00 até 19:00

No periodo da larde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e participavam do treino em conjunto.

Treinamentos Executados:

Treinamento Categona Infantil da Natagdo: O treinamento de hoje teve como
objetivo fazer com que os atlelas tivessem a experiéncia da modalidade
crossfit. Foi apresentado um contexto de como a modalidade é organizada no
mundo lodo e logo em seguida foi feita uma aula adaptada para a idade da
calegoria. O treinamento durou cerca de 50 minutos e teve 12 atletas
presentes.

Treinamento Categoria Juvenil e Junior da Natagdo: Esle treinamento contou
com 22 alletas presentes. A duraglo aproximada foi 1 hora e 10 minutos.
Foram realizados 12 exercicios com o objetive de rabalhar a capacidade fisica
forga, com énfase no componente resisténcia de forga. O principal foco foi o
trabalho da regido do core e membros inferiores com a utilizagdo de uma
mochila com peso e do peso corporal,

Ao final dos treinamentos agendados, foi destinado aproximadamente 40
minutos para a organizagao e confecgdo dos relatdros diarios, retomo
individual aos atletas que enftraram em contato via whatsapp com demandas
particulares e comunicagio com a comissdo técnica de todos os esportas para
alinhar as demandas de cada categoria.
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Imagem 2: Treinamento categona juvenil & jinior
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Dia 27/07
Planejamento das Atividades
Parte de planejamento — 10:00 até 12:00.

. Planejamenio do préximo microciclo de treinamento para as equipes do
voleibol. Organizagao dos controles dos videos da prestagdo de conlas.

Analise do Desempenho das Atividades

Mo periodo da tarde foram realizados os treinos para as calegorias do clube via
plataforma zoom. Com horarios predefinidos, era disponibilizada uma =ala de
reunido no aplicativo supracitado, dessa forma os atletas acessavam o link via
whatsapp e paricipavam do treino em conjunto.

Treinos Executados:

Treino Categoria Sub 16 Voleibol: Este treinamento contou com 11 atletas
presentes. O treinamento leve duragdo aproximada de 1 hora teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Neste treino foi trabalhado a musculatura do membro Inferior e core
por meio de 10 exercicios com 4 séries de cada um. Apés a parte de forga, foi
realizado 5 exercicios com o objetivo de manutencio da capacidade aerdbica e
anaerobica e forga explosiva.

Treino Categoria Sub 18 Voleibol: Este treinamento contou com 14 atletas
presentes. O treinamento teve duragdo aproximada de 1 hora e teve como
principal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Nesta treino foi rabalhado a musculatura do membro inferior e core.
Apos a parte de forga, foi realizado um circuito de 10 minutos com 6 exercicios
com o cbjetivo de manutencio da capacidade aendbica e anaerdbica.

Treino Categoria Sub 15 Voleibol: Este treinamento contou com 10 atletas
presentes. O reinamento teve duragdo aproximada de 55 minutos @ teve como
prncipal foco o trabalho da capacidade fisica forga, componente de resisténcia
de forga. Nesta treino foi trabalhado a musculatura do membro inferior e core.
Apos a parte de forga, foi realizado 6 exercicios com o objetivo de manutengao
da capacidade aerdbica e forga explosiva.
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Imagem 2: Treinamento Categoria Sub 15 Voleibol. L E
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Imagem 3: Treinamento Categoria Sub 18 do Voleibol.

Dia 28107
Planejamento das Afividades
FParte de planejamento— 10:00 até 12:00.

Organizagdo das planilhas de frequéncia e controle dos treinamentos.
Planejamento das alividades do proximo microciclo para as equipes de
basquetebol. Planejamento de atividades para realizar no treino especial para o
més da agosto.

Anilise do Desempenho das Atividades
Parte da Tarde/MNoite: 14:.00 até 19:00

Na periodo da tarde foram realizados os treinos para as categorias do clube via
plataforma zoom. Com hordrios predefinidos, era disponibilizada uma sala de
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