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Teixeira, por ser familiarizada com o movimento dentro da agua, conseguiu executar
muito bem essa atividade.

Ao final do treino conversamaos sobre as atividades que teremos no dia de amanha e
sexta-feira.

( P ré-s._em;a juwenil:

1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga (chegou apds a chamada)
3-Bruno Bastos (participou do treino do junior)
| 4-icaro Gabriel (participou do treino do jinior)
| S-lgor Cossenzo (chegou apds a chamada)
| B-Isabela Schwindt Aradjo
T-lsabella Teixeira
| 8-Jodo Pedro Aguiar (participou do treino do jinior)
| 9-Juan Carlos (participou do treino do janior)
| 10-Lucca Matale (participou do treino do jinior)
| 11-Luiza Gabriela
| 12-Pedro Henrique de Jesus (participou do treino do junior)
| 13-Pedro Henrigue Paiva (participou do treino do junior)
| 14-Vinicius Ramalho

Observacdes treino jinior:

Participaram desse encontro 16 atletas, 9 do jinior e 7 do juvenil. O objetivo e a
dinamica desse encontro foram os mesmos do anterior, um trabalho técnico do nado
de borboleta.

Iniciamos o treino com um aguecimento articular e em seguida os atletas realizaram
exercicios de mobilidade focande nas articulagdes da regido lombar e toracica. Em
seguida comegamos com a parte principal do treino. Foram realizados o5 mesmos 7
exercicios descritos no treine do juvenil, focando em todas as fases da bracada de
borboleta e finalizamos com um exercicio de coordenagdo brago+perna.

Com essa equipe conseguimos realizamos trés repeticdes de cada exercicio. Os atletas
demonstraram um maior dominio e um nivel coordenativo maior do que a equipe
juvenil. O atleta Erick Alves teve dificuldade em realizar a flex3o de cotovelo com rotacio
interna do ombro nos primeires exercicios. Os outros atletas conseguiram realizar bem
as atividades precisando de poucos feedbacks.

\
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Também finalizamos o treino com uma conversa a respeito do treino fisico que teremos ,.;Plc:;.

amanha e a palestra com a nadadora de maratonas aquaticas Betina. 1033 13 L=
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Obs.: A atleta Isabella Carvalho ndo conseguiu participar do treino, mas solicitou as
atividades e enviou ¢ video comprovatorio.

Presenca junior:

1-Barbara Cruz

2-Eduardo Zanolla

3-Erick Alves

4-Enzo Henrigque (treinou com o juvenil)
5-Gustavo Thomaz Nunes
6-Isabella Carvalho [enviou video)
7-Jonatas Henrigue

B-Maria Clara Pio

9-Raul Morais 5ena

10-5amuel Alves

11-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe janior), tivemos
uma adesdo de 25 atletas (14 da equipe juvenil e 11 da equipe junior).

5-A atleta Isabella Carvalho solicitou as atividades para realizar em outro horirio e
enviar o video comprovatario.

&-Foram realizados prints comprovatdrios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive.

7-Ao final do dia foi elaborado o relatorio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

8-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.
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Atividades realizadas no dia de hoje:

B ecimento

1-Exercicios de agueci meénto STiiular
-Exercicios de mobilidade articular

1- Exercicios dinamicos de aquetimento

Farte principal - Témmica de borboleta

1-Alongamento - mdos apoiadas em uma cadeira, forgar o pelto para baixo
2 2-Forgar a cadeira simulando o apolo - ativacdo de grande dorsal

3-Apoio « primeira fase da bragada com elastico

4-Bragada completa com elisticn

t-Coordenatdo brago e perna - bragada com ondulagdo em pé

Valta & calmia
Cofmvirsa Tinal

ik Tnta.
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 03/09
10hs as 12hs - Planejamento

1- Nosso dia sera dividido em dois momentos em gque toda a equipe (juvenil e junior)
devera participar. Teremos um treino fisico no primeiro encontro e uma palestra com
da atleta Betina Loscheitter para toda a equipe de natagdo do Mackenzie [mirim a
junior).

2-Tendo como parametro os objetivos definidos para cada dia realizado no inicio do
més, ficou estabelecido para hoje o trabalho aerabico.

3-Foram analisados materiais teoricos e videos com o intuito de auxiliar na elaboracio
das atividades do dia.

4- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estario no plano de aula de hoje,
5-Foi estruturadeo o plane de aula,
b-Respondi mensagens de atletas e pais com dividas com relagdo as atividades do dia.

7-Ontem a atleta Isabella Carvalho enviou o video comprovando a realizacio dos
exercicios de treino, mas como fol apds o hordrio de trabalho, respondi e salvei o video
haoje.

14hs as 19hs - Treinamento

1- Enviei uma mensagem relembrando os horarios dos encontros de hoje, para mobiliza-
los para as atividades do dia.

2-Enviei mensagem para ¢ coordenador de esportes com os horérios e objetivos dos
encantros.

3-Respondi mensagens de alguns atletas com dividas referentes as atividades do dia.
4- Treinamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;
- Apresentagao de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizagdo da chamada; p

-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguida a demonstracio do v
exercicio e logo apas os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

602506 U
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- No momento oportuno era realizado a corre¢io da execugdo dos atletas.

Treino equipes juvenil e jinior:

Mo primeiro encontro do periodo da tarde realizarmos um treino em conjunto com as
duas categorias e estiveram presentes 23 atletas (13 do juvenil e 10 do junior. O objetive
do dia foi um trabalho geral de forga e aerdbico.

Os atletas iniciaram o treino com um aguecimento articular livre e em seguida expliquei
qual seria a logistica do treino de hoje. Elaborei 8 exercicios envolvendo os objetivos
destinados a esse treino e utilizei um dado online para definir a quantidade de
repeticBes que os atletas iriam realizar. Os exercicios foram:

1-Corrida no lugar

2-Polichinelo

3- Flexdo

4- Agachamento com salto
5-Corrida lateral

6-Prancha tocando o pé contrario
T-Corda

B-Burpee

Ap iniciar eu apresentava na tela o dado online para definir a quantidade de repeticbes
que seriam realizadas e em seguida dévamos inicio as atividades, sempre comigo
contando cada repetigdo. Conseguimos realizar cinco sequencias completas do circuito,
sendo que as quatro primeiras series foram selecionados com um s6 dado, ja a dltima
utilizamos dois dados. A gquantidade de cada rodada foram trés repeticBes na primeira,

quatro na segunda, cinco da terceira e quarta e finalizamos com doze repetigdes quando
utilizamos dois dados.

Toedos os exercicios eram de conhecimento prévio dos atletas, desta maneira ndo foram
necessarias grandes corregdes, somente com relagdo a intensidade de execucdo de cada
exercicio ou para que fosse realizado de maneira completa como no polichinelo elevar
os bragos em sua maxima amplitude acima da cabeca.

Ag final do treino conversamos a respeito da atividade de desempate do Duelo da

quarentena que teremos no treino de amanha e da palestra que teremos em seguida ao "
treino. Também ressaltei a importdncia de deixar as cimeras abertas ac longo da LY

palestra em sinal de respeito ao palestrante. [ " 3 ..ET - 5!.
JUVENIL JUNIOR v
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1- Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves

| 4-lcaro Gabriel 4-Gustavo Tomaz
5-Igor Cossenzo 5-Isabella Carvalho
6-Isabela Schwindt 6-Jonatas Henrique
7-Isabella Teixeira 7-Maria Clara Pio
8-Jodo Pedro Aguiar 8-Raul Sena
9Q-Juan Carlos 9-Samuel Alves
10-Luiza Gabriela 10-Vitor Lopes
11-Pedro H.lesus
12-Pedro H. Paiva
13-Thayna dos Santos

5- Palestra com a atleta Betina Loscheitter — Bate papo com atletas

Hoje tivemos a oportunidade de escutar a atleta de maratonas aguaticas e piscina Betina
Loscheitter, ela € atletas do Corinthians e |4 participou de grandes competigBes ao redor
do mundo representando diversas veres a selegdo brasileira. Participaram desse
encontro 67 participantes totais entre 3 treinadores; 59 atletas; Maria Elisa e Marluce
psicologas do CTE; ex-atleta Leticia Oliveira e pais.

Atraves de um Power Point Betina apresentou sua vida esportiva, desde gquando iniciou
a pratica de natagdo até os campeonatos mundiais e a busca pela vaga olimpica em gue
segue agora. Mostrou para os atletas que a vida de todos atletas é cercada de abdicagdo,
dedicagdo, empenho, vitérias, derrotas e muita vontade. Apresentou o que & ser uma
atleta militar e como fez a transig3o das piscinas para as aguas abertas.

Em seguida devido a sua disponibilidade de tempao, poucos atletas conseguiram realizar
perguntas, foram eles Lucca Natale, Maria Eduarda, Isabela Schwindt, Samuel Alves e a
psicaloga Marluce. Eles tiveram curiosidades de saber se tem idade minima para se
tornar um atleta militar, como ela faz para dividir a prova de 1500 livre & como estd
sendo esse processo de retorno aos treinos apds a quarentena.

Como de costumes, finalizamos nossa palestra com uma salva de palmas e um
agradecimento pela excelente palestra e por Betina ter disponibilizado seu tempo para /) )
CONVersar com nossa equipe. ='(l .

n03338 Y
Compareceram a palestra: '
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JUVENIL JUNIOR

" 1- Alanis Eduarda 1 1-Barbara Cruz
2=Arthur Alvarenga 2-Eduardo fanolla
3-Bruno Bastos 3<Erick Alves
4-Eric Antunes 4-Enzo Henrique
5-fcaro Gabriel S-lzabella Carvalho
&-lgor Cossenzo G-lIsadora Thamires |
7-Isabela Schwindt 7-lonatas Henrigue

| 8-lzabella Teixeira B-Maria Clara Pio ‘
9-Jodo Pedro Aguiar 9-Raul 5ena
10-Juan Carlos 10-Samuel Alves
11-Lucca Matale 11-Vitor Lopes [
12-Luiza Gabriela ‘
13-Pedro H.lesus
14-Pedro H. Paiva |

15-Vincicius Ramalho

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe jonior),
tivemos uma adesdo de 100% da equipe nas atividades do dia. Como tivemos
dois encontros em que todos os atletas deveriam participar, considerei presenca
na chamada fisica o atleta que frequentou pelo menos um deles.

&- Reunido comissdo téenica natagio:

Ao final da palestra realizamos uma reunido (eu, Camila e Henrigue) aonde ajustamaos
os detalhes do treino em conjunto que iremos realizar na proxima semana. Estardo
presentes todos os atletas de todas as equipes e iremos realizar um quiz. Ajustamos

detalhes como separacdo de equipes, que material iremos utilizar para elaborar as
perguntas.
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7-Foram realizados prints comprovatérios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Dirive,

8-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

9-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

1-Treino Fisico Juvenil e Janior:

i A SEmE 0
Exgricios o aqueciments artioular 5

Paite prisstipsl - HIT

i-Corrds

2-Palichinglo

F-Flaak
d-fpachamento + salio
S-Liorriga lateral
B-Prantha totindo no pé
T-Lorda

B-Burpen

“AQuantidace e nepetioles serd dafimida paf um dado onling

Wolts  calmag 5
Comve rsa linad

2-Palestra — Bate papo com atletas "Betina Loscheitter”
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 04/09

10hs as 12hs - Planejamento

1-Hoje iremos juntar os dois horarios, do treino do juvenil e do junior, e realizaremos
um treindo em que teremos um jogo de tabuleiro pelo Power point que envolvera
atividade fisica. Desta maneira o periodo da manha foi destinado a:

-Selecionar os exercicios fisicos que estariam no jogo.

-Finalizar a estrutura do Power point, junto com a Camila Reis, visto que ao longo
da semana ela deu inicio a estruturagao,

2-Faram revisados todos os relatdrios da semana com intuito de sanar possiveis erros
de portugués e deixar claras as informagdes apresentadas, para facilitar a compreensao
do que foi realizado.

14hs as 19hs — Treinamento

1-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o horédrio do treino e
solicitando que todos viessem com roupa apropriada para realizar atividade fisica.

2-Enviei uma mensagem para o coordenador de esportes Sergio Vera relembrando o
horario e o objetivo do dia de hoje.

3-Respondi as mensagens dos atletas Pedro Jesus, Isabella Carvalho e Isadora Thamires
com davidas com relagdo as atividades de hoje ou comunicando sua auséncia ou atraso.

4-No horario marcado foi enviado o link para o treino de hoje.
S5-Treino online

- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentacdo de como iria ranscorrer o treino;

- Realizacdo da chamada;
Treing Juvenil ¢ Junior = Jogo + Fisico

Hoje tivemos um treino em conjunto com as duas categorias em que participaram 25
atletas, sendo 14 do juvenil e 11 do junior, rrine 1
RESPRTEN

Iniciamos o treino com uma conversa inicial e logo apods a chamada comecei a explicar
como seria nossa atividade de hoje. No més de agosto realizamos uma competigdo

ot

interna chamada Duelo da Quarentes, dividimos a equipe em duas e realizamos provas
durante os treinos valendo ponto. Na Gdltima sexta-feira tivemos a ditima provae o  “ 17
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placar final ficou empatado com 10 pontos a 10. Desta maneira decidimos que hoje seria
a prova desempate ¢ a equipe camped ird organizar um treino para gue a outra equipe
possa realizar. Sendo assim, a prova de hoje é um jogo de tabuleiro em formato de
revezamento. Cada equipe ird comecar com 3 minutos e a partir de um dado online, elas
irdo passar pelas casas e poderdo perder ou ganhar segundos, realizar exercicios fisicos,
ficar uma jogada sem jogar @ ganhara a equipe que terminar o jogo com o tempo de
revezamento menor.

Demaos inicio com um atleta de cada equipe tirando um par ou impar virtual @ assim
ficou definide que a equipe da FTB comecaria jogando. Ao total foram realizadas 6

rodadas para a FTB e 8 para a 1,50. O numero do dado e as agdes contidas nas casas
foram:

1-FTB (2) 10 flexBes / 1,50 {2) 10 flexdes

2-FTB (5) Menos 2 segundos / 1,50 (6) 1 minuto de salta

3-FTB {5) Mais 5 segundos / 1,50 (4) Mais 5 segundos

4-FTB (6) 20 burpees [ 1,50 {4) Mais 5 segundos

5-FTB (4) 20 flexBes / 1,50 (4) Violte duas Casas — 20 burpees

6-FTB (3) Chegou ao final, menos 10 segundos / 1,50 (2) Volte duas casas - 20 burpes
7-1,50 (4) 20 flexfes

8-1,50 Chegou ao final

Desta maneira a equipe da FTB terminou o treino sendo a camped do primeiro duelo da
quarentena. Ao final foi dado os parabéns para FTB e para toda a equipe que teve um

excelente desempenho e comprometimento ao longo do més. Comuniquei aos atletas
que segunda-feira sendo feriado, ndo teremos treino.

JUVENIL JUNIOR
1- Alanis Eduarda | 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga Z-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Enzo Henrigue
4-lcaro Gabriel 4-Erick Alves
S5-lgor Cossenzo 5-Gustavo Thomaz Nunes
6-Isabela Schwindt 6-Isadora Thamires n T
7-1sabella Teixeira 7-lonatas Henrique _L'.ré',_{b
8-Jodo Pedro Aguiar B-Maria Clara Pio Anan 1o > =4
| 9-Juan Carlos 9-Raul Sena main b \
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[ 10-Lucca Natale 10-5amuel Alves
11-Luiza Gabriela 11-Vitor Lopes
12-Pedro H. Jesus

| 13-Pedro H. Paiva

‘ 14-Vinicius Ramalho

- Constam na equipe 28 atletas {16 da equipe juvenil e 12 da equipe jUnior),
tivernos uma adesdo de 26 atletas (14 da equipe juvenil e 11 da equipe junior).

6-Enviei no grupo dos atletas a pontuagdo final do Duele da Quarentena.

7-Enviei uma mensagem parabenizando os atletas pelo empenho e participacdo nas
atividades dessa semana.

B-Ligacdo psicologa Maria Elisa:

A psicologa do CTE Maria Elisa me ligou para me dar o feedback de como foram as
atividades desenvolvidas ao longo do més de agosto, pontos que ela pode perceber, o
que podemos alinhar para setembro e passar pontos especificos de atletas que ela
julgou que fosse importante que eu tivesse conhecimento. A ligacio teve duracio de 1
hora e 12 minutos e ela elogiou muito o trabalho que estamos realizando e disse que os
atletas estdo indo muito bem com toda essa situagdo gque estamos passando,
compreendem a quarentena e tem a sensagio de que ndo estio perdendo tempo e sim
estdo ganhando com as atividades desenvolvidas online por toda a comissdo técnica.

9-Envie para o grupo de atletas e para o grupo da comisso técnica da natagdo os atletas
que ndo tiveram nenhuma falta nos meus treines ao longo do més de agosto, foram ao
total 13 atletas (7 do juvenil e 5 do jinior).

10-Foram realizados prints comprovatdrios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive,

11-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

12-Forma tirados os prints comprovatdrios das informacgdes contidas nesse relatdrio.

13-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos,
videos e prints. B

e bl

Atividades realizadas no dia de hoje: 093015 _i:‘:
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Prova desempate - Jogo de Tabuleirg

Como as equipes terminaram empatadas no Duelo da Quarentena, competigio realizada
g més de Agosto, hoje (eremos uma prova desempate.

A prova serdum jogo de tabuleiro contendo 23 casas .

1- 10, 15 0u X0 burpees
2-10, 15 ou X0 flexdes

3. 1 minuto de salto e polichinelo

4 30 abdominais

5- Quanrentena (equipe fica urma rodada sem jogar)
B Faltou a pre paracio fisica mais

7- Faltou afisio mais 5"

B- Mo [ustificou as Taltas mais 7°

8- Veio em todos os treinos - menos 1

10- 1 minuto de cosrida com joelho alto

11- Fezx uma boa serie de perna - menos 2

Aldmm das "avance uma casa™ ou “volte tantas casas”™,

As duas equipe comegardo com 3 minutos e vence a equipe que terminar com tempo

Conversd Final

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




WWW.MACKENZIEBEH.COM.ER

¥4 MACKE

ESPORTE CLUBE

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 08/09
10hs as 13hs — Planejamento

1-Hoje no periodo das 10hs as 12hs estive no Mackenzie Esporte Clube para assinar e
entregar toda documentagdo referente ao treinamento realizado com as categorias
juvenil @ junmior (relatdrios, chamadas, plano de treinos), além dos certificados dos
cursos. Essa documentacdo fol assinada e entregue para a representante do setor de
convénio, Suelen. Também foi assinado o contra cheque referente ao pagamento do
salario do mesmo més,

2-Na primeira semana do més de agosto foram estabelecidos os objetives semanais e
didrios a serem trabalhados. Os objetivos dessa semana serdo:

PLANEJAMENTO SETEMBRD 2020 - JUVENIL E JUNIOR

07/ fset 08/set 09/set 10/5et 11/set

Forga Geral 4 QUi

Mobilidade Aerdbico

FERIADO
Aerdbico [Mirim a Jurior)

3-Tendo como pardmetro essa planilha, foi definido como o objetivo de hoje um
trabalho geral. Sendo assim, o periodo das 12hs as 13hs foi destinado a:

-A equipe camped do Duelo da Quarentena “FTB™ teve como prémio a
oportunidade de elaborar um treino para que a outra equipe realizasse, desta maneira
ew auxiliei os atletas na elaboragdo dos exercicios.

-Eles me enviaram no periodec da manhd o eshoco do que a equipe tinha
planejado e juntamente com o atleta Eduardo Zanolla passel o feedback do que
precisava ser alterado e o que estava adequado.

-Passel o documento do plano de aula a aula com as alteragdes.

4-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com teor motivacional, com intuito
de mobilizd-los para as atividades da semana.

5-Realizei 0% prints comprovatorios das informacfes do periodo da manha.

14hs as 19hs - Treinamento

1-Os atletas Arthur Alvarenga e Isabella Carvalho comunicaram que ndo poderio ©
participar do treino e solicitaram as atividades para enviar o video comprovatdrio. | %

N2s1E
(ERW RS IR

2-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas os mobilizando para as atividades do dia, “\ |
rando o horario de cada treing.
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3-Enviei uma mensagem para o coordenador Sergio Vera comunicando os horarios e os
objetivos do dia.

4-0 atleta Enzo Henrigue solicitou para realizar o treinamento com a categoria juvenil.
5-0 atleta Juan Carles solicitou para treinar com a categoria junior.

6--A atleta Isabella Carvalho enviou o video comprovando a realizacdo das atividades do
dia.

7-Mo horario para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador
de esportes para que eles entrassem na plataforma.

8- Treinamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentacdo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizagdo da chamada;

-Era realizada a explicacdo verbal da atividade, em seguida a demonstracio do
exercicio e logo apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corregdo da execugdo dos atletas.

Observagbes treino juvenil:

Participaram desse encontro 13 atletas (11 do juvenil e 2 do junior -Enzo Henrigue E
Vitor Lopes), além do Juan Carlos que treinocu com a categoria junior. O objetive do
treino de hoje fol um trabalho global com trabalho aerdbico e forga geral.

Como forma de premiar a equipe camped do Duelo da quarentena, competicdo interna
gue aconteceu no més passado, foi dado o direito deles organizaram um treino para que
a outra equipe realizasse. Desta maneira, fol instruido que a equipe estruturasse um
treino global com aguecimento, parte aerdbica e uma parte de forga. Um dos
representantes da equipe, Eduardo Zanolla, me enviou o treino antecipadamente para
que eu aprovasse e fizesse algumas alteragBes. E "1‘, :1 E

Os atletas iniciaram com um aguecimento articular simples e depois demos inicio a
atividade programada. O treino foi divido em trés momentos, no primeire foram
realizados quatro exercicios de 30 segundos (polichinelo, corrida, corrida lateral e
elevagdo de quadril e extensdo dos bragos com um dos bracos), essa sequéncia foi 7
realizada duas vezes. Ja no segundo momento os atletas permaneciam em uma corrida (EE":/

m_pouca amplitude de flexdo e extensdo de joelho e ao meu sinal de 1, os atl 11

B
\
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realizavam um salto com posicdo de streamline, 2 realizavam um agachamento sumd e

o numero trés realizavam um burpee. Essa atividade foi repetida trés vezes, com um
minuto de descanso entre cada uma. Finalizamos com uma parte de forga em que os
atletas realizaram um minuto de prancha reldgio, um minuto de afundo e 15 repetigdes
de flexdo, também foram realizadas trés repetices com um minuto de descanso.

Todos os atletas participaram do treino, mas os integrantes da FTB realizaram a
quantidade de séries que fosse da sua vontade. Como todos os exercicios era de
conhecimento prévio ndo tivemos grandes corregdes, apenas eram dados estimulos
verbais para motivar os atletas na realizagao das atividades.

Finalizamos o treino com alguns alongamentos para voltar a calma e em seguida

conversamos a respeito das atividades que teremos ao longo da semana, como o treing
em conjunto com a equipe do Henrigue na sexta-feira,

Obs.: A atleta Thayna dos Santos ndo conseguiu participar do treino, mas solicitou as
atividades e enviou o video comprovatdrio.

Préséﬁfé_j uvenil:
1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga (treinou com o jinior e chegou apos a chamada)
3-Bruno Bastos (chegou apos a chamada)
4-lgor Cossenzo
S-1sabela Schwindt Aradjo
B-1sabella Teixeira
7-lodo Pedro Aguiar
8-Juan Carlos (participou do treino do janior)
9-Lucca Matale
10-Luiza Gabriela
11-Pedro Henrique de Jesus
12-Pedro Henrique Paiva
13-Thayna dos 5antos (enviou video)

| 14-Vinicius Ramalho

Observagbes treino junior:

Participaram desse encontro 8 atletas, (5 do jumior, 2 do juvenil — Arthur Alvarenga e
Juan Carlos — e a ex-atleta Leticia Oliveira), além dos dois atletas que treinaram com o
juvenil. O objetiva e a dinamica desse encontro foram os mesmos do anterior, um

% I|_
trabalho geral (aerdbico e forca). 22917 h
[' L] I o -...-.: i 11 1

-,
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Assim como o treino do juvenil, comecamos com o aguecimento articular e demos inicio
ao treino organizado pela equipe do “FTB". Esse treino também foi dividido em trés
partes descritas no treino do juvenil.

Como esse treino estave mals vazio, foi possivel organizar melhor a dindmica e incluir
05 atletas da equipe vencedora em alguns momentos, como por exemplo na segunda
atividade (em que ao longo do um minuto de sprawl, era dito os numero 1, 2 ou 3 para
que 0s atletas realizassem salto, agachamento ou burpee). Messe momento solicitei
para que os atletas escolhessem o numero para a outra equipe realizar. Com excecdo a
essa parte, todos os atletas participaram do treino completo.

Asgim como no juvenil, ndo foram necessarias grandes corregdes, até com relagdo a

intervengdes motivadoras foram realizadas menos vezes visto que eles estavam mais
motivados do que o primeiro treing,

Também finalizamos o treino com alguns alongamentos para voltar a calma e em

seguida conversamos a respeito das atividades que teremos ao longo da semana, como
o treino em conjunto com a equipe do Henrigue na sexta-feira,

Obs.: A atleta Isabella Carvalho nSo conseguiu participar do treino, mas solicitou as
atividades e enviou o video comprovatdrio.

Presenca junior:

1-Eduardo Zanolla

2-Erick Alves

3-Enzo Henrique (treinou com o juvenil)
4-1sabella Carvalho (enviou video)
S-Jonatas Henrique

&-Maria Clara Pio

T-5amuel Alves

B-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil @ 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 22 atletas (14 da equipe juvenil e 8 da equipe jinior).

9-0 preparador fisico comunicou a baixa adesdo dos atletas em seu treine no dia de
hoje, mandei mensagem no grupo para reforcar a importincia da participacio e de
justificar a auséncia, caso necessario.

[.]
-

10-Foram realizados prints comprovatorios, e eles foram salvos em uma pasta no Google |
Drive. %

—y -
Hla3l8

W

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




WWW.MACKENZIEBH.COM.ER

11-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia,

12-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos,

Atividades realizadas no dia de hoje:

1 Aquecmaenis
1-Exercitias de aqueamento articular
FExercicing de mohilidade
3-ExeCitiog dindmicog:
Polichinela
Corrida no lugar
Coerida lateral
EFevacks de quadril em decublto dorsal com as mics e péds apoladas no chio

4 g4F nw

Farie prinogal
1-Aerdlica -Sprawl -1
Lalto com streamling (1)
Bt e ntd sumd (X
3 Burpee | 3]

I-Parte de farga a
Prancha relagia 1
#gpchamenio afundo i
Flewin 1 rep

Wolia a calma

Conversa Timal L

002315 @t‘;

il
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 09/09

10hs as 12hs — Planejamento

1-Tendo como parimetro os objetivos definidos para cada dia, realizado no inicio do
més, ficow estabelecido para hoje um trabalho de mobilidade.

2-Foram analisados materiais tedricos e videos com o intuito de auxiliar na elaberagio
das atividades do dia.

3- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
4-Foi estruturado o plano de aula.

5-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as
atividades de hoje.

6-A atleta Thayna dos Santos justificou a auséncia no treino de hoje.
7-Realizei os prints comprovatdrios das informagdes do periodo da manha.
14hs as 19hs - Treinamento

1-0s atletas Arthur Alvarenga, Eric Antunes, Lucca Natale e Pedro Paiva solicitaram para
treinar com a equipe jlnior.

2-0 atleta Enzo Duarte comunicou um possivel atraso no treine de hoje.
3-5anei duvidas de alguns atletas com relagdo as atividades do dia.

4-Respondi a mensagem do atleta Juan Carlo que justificou uma possivel falha no treino
devido a problemas de conectividade.

S5-Enviei para o coordenador de esportes os horarios e os objetivos do dia de hoje.

B-Respondi uma mensagem no grupo da Olimec responsiavel pelas atividades das
criangas de 4 a B anos. No final do dia teremos uma reunido para definir os Gltimos
detalhes.

7-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas os mobilizando para as atividades do dia,

relembrando o horario de cada treino e solicitando o material necessario para a aula de
hoje.

8-No hordrio para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador, |
de esportes para que eles entrassem na plataforma. ArE2
i, = " 1
003320 B

9- Treinamento online:
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= Fol realizada uma conversa inicial:

- Apresentacio de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizacdo da chamada;

-Era realizada a explicacdo verbal da atividade, em seguida a demonstragio do
exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corre¢do da execugdo dos atletas.
Observacdes treino juvenil:

Participaram desse encontro 6 atletas, sendo 5 do juvenil e o atleta Jonatas Henrigue do
junior, além dos 8 que participaram do treino do junior. O objetivo de hoje foi um
trabalho de mobilidade com a utilizac3o de um bast3o.

Os atletas realizaram um rapido aguecimento articular e em seguida iniciamos os
exercicios de mobilidade que sdo fundamentais para um bom desempenho no nosso
esporte. Foram realizados 10 exercicios utilizando o bastdo e finalizamos o treino com
uma sequéncia de simulagdo de bragada utilizando a goma eldstica, abaixo irei descrever
cada um deles.

1-5eguraram o bastdo com as duas mios acima da cabega, os atletas levaram o bastdo
do lado esquerdo para o direito com a cabega acompanhando o movimento.

2-lgual ao nimero 1 mas a cabeca permaneceu imdvel,

3-Posigao inicial igual nimero 1 mas realizaram a extensdo e flexdo de ombros, todo
movimento acima da cabega.

4-lgual ao exercicio 3 mas levaram as mios ate coxa na parte frontal e voltaram para
inicial, sem flexionar os cotovelos.

a-Movimento de rotagdo de ombros desenhande um 8 com o bastio no ar.

6-Realizaram a posi¢do de avido e elevaram os bragos para que o bastio ficasse alinhado
com o tronco e a perna elevada.

7-lgual ac exercicio 6 mas no primeiro momento o bastio direcionados para o chio e ao
equilibrar o corpo o bastdo era elevado.

i~

8-Realizaram o rolamento do corpo com o bast3o na frente do peito e em seguida acima_"i'

dos ombros, —
-1..-\.. "‘-"_I q B
[dsull ?

iZaram o movimento de bragada de crawl segurando o bastdo.
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10-Realizaram o movimento de bragada de costas segurando o bastdo.

11- Simularam a bragada de crawl, borboleta e bracada em estilo livre (a escolha do
atleta), com a utilizagdo da goma elastica.

Como a maioria dos exercicios ja tinham sido realizados ao longo da quarentena, ndo
foram necessarios grandes intervengdes, apenas pequenas corregdes com relagcdo ao
posicionamento das maos e cotovelos na simulagdo da bragada com o bastdo e para que
0s atletas conseguissem alinhar a posicdo de avido com 0 tronco e pernas.

Finalizamos o treino conversando a respeito das atividades da semana e relembrando
0% horarios do proximo treino.

Presenca juvenil;

1-Alanis Eduarda

2-Arthur Alvarenga (participou do treino do junior)
3-Bruno Bastos (participou do treino do jinior)

4-lgor Cossenzo

S-1sabela Schwindt Aragjo

B-lsabella Teixeira

7-Jodo Pedro Aguiar (participou do treino do junior)
8-Juan Carlos (participou do treino do jinior)

9-Lucca Natale (participou do treino do junior)

10-Luiza Gabriela

11-Pedro Henrigue de Jesus (participou do treino do junior)
12-Pedro Henrigue Paiva (participou do treine do jinior)
13-Vinicius Ramalho (participou do treino do junior)

Observagdes treino junior;

Participaram desse encontro 17 atletas, 9 do junior e & do juvenil. O objetivo e a
dindmica desse encontro foram os mesmos do anterior, um trabalho de mobilidade

utilizando um bastdo. A
Hlag??

Assim como no juvenil, comecamos com um aquecimento articular e em seguida
iniciamos as atividades especificas de mobilidade. Os exercicios foram o5 mesmos
descritos nas observagbes do treino do juvenil, a grande diferenca foi o nivel de
coordenagdo motora dos atletas do jinior. Além de j& ter um conhecimento prévio de

todos os exercicios, a bagagem motora que eles apresentam auxilia em uma melhor
execucio e um maior refinamento técnico. O treino 56 ndo conseguiu ter uma dindmica ™,
mais fluida pois participaram muitos atletas do juvenil e alguns com um nivel de
treinamento mais baixe, mas como todos apresentaram justificativas plausivel e com o TH—'-?
intuito de atender a maior parte dos atletas foi autorizado que eles participassem desse d'/
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treino. Apesar das diferengas, todos conseguiram realizar da maneira esperada as
atividade e foi possivel cbservar a evolugdo da execugdo dentro do periodo de

quarentena,

Também encerramos esse treino com uma conversa sobre as atividades da semana,
horarios e objetivos dos treinos e relembrando os atletas do treino em conjunto que
teremos com as equipes do treinador Henrigue Marcio.

Obs.: A atleta Isabella Carvalho nd3o conseguiu participar do treino, mas solicitou as
atividades e enviou o video comprovatonio.

Presenca junior:

1-Barbara Cruz

2-Eduardo Zanolla

3-Erick Alves

4-Enzo Henrigue

S-lsabella Carvalho (enviou video)
E-lsadora Thamires

7-lonatas Henrigue (treinou com o juvenil)
8-Maria Clara Pio

9-Raul Maorais Sena

10-5amuel Alves

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 23 atletas (13 da equipe juvenil e 10 da equipe jinior).

10-Reunido OLIMEC 4 a 8 anos:

No periodo das 19hs as 21hs estivemos em reunido com as professoras da iniciagdo
esportiva que serdo responsaveis por organizar as atividades das criangas de 4 a 8 anos
na OLIMEC VIRTUAL. Durante esse periodo foram realizadas as seguintes agBes:

-As organizadoras apresentaram todas as atividades que estavam propoendo para
o5 trés dias de evento e ao serem apresentadas elas eram discutidas por todos,

definidas as regras e possivels situagdes adversas que poderiam acontecer com
cada.

-Foram criadas estratégias de condugdo do evento, explicando qual fungio seira

destinada a cada pessoa e como cada coordenador poderia organizar a equipe
que estivesse sobe seu comando. -

|-\. al

L
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-Ficou definido que seria criado um grupo no whatsapp Unico, com os
responsaveis de cada crianca das trés equipes, para que fossem passadas as
instrucdes necessarias para cada dia de evento. Nesse grupo serdo solicitados os
materiais que iremos precisar para as atividades, enviaremos mensagem com
intuito de mobilizar e instruir as familias para as atividades online no final de
semana.

Encerramos o encontro com todas as anotagdes e deixando uma reunido pré-agendada
para proximo ao evento, para sejam concluidos os ultimos detalhes.

10-Faram realizados prints comprovatdrios, e eles foram salvos em uma pasta no Geogle
Drive.

11-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

12-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.
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Atividades realizadas no dia de hoje:

Aguaciments
1 D-Exgrochns e Bl oimienls §rEpulad L3
2-Ewarciciag de mobilidade articular L

Parte principsl - Mobibdade oo Bt 5
15 paranda o bastdo com & duas mios, acima da cabega, leva:-lo de um lado para o gutro com

3n
mowimenio de tronoo.

I 2T
2elguad 3o nismeno 1 mas permanecer com a cabeca parada, 54 omiros e ronco Moimentam E i
FPasiche inical igual a0 numero 1, levar o basstio da frente para (ras. A=W
A-|gual a0 ngmeng 3 mas levas de trds ate encoatas na posiglio anteriar das pemas. ELFoy
S=Rpalizar o moymsenle de rotado de ombros desenhands um B oom o Dasiio na &, A 20"
E-Relizar avidlo com uma das pemas ¢ levar o bastda na inkae dos ombros, alinhado com o 2x10 rep cada

2 erpa. poma
T-lguad 20 anterior, mas levar s diregdo do wolo e em seguida na linha das cmbros, 210 rep,
B-Realizsr rodasmento de tranco om o bactla na frente das ambrod & em seguida apolado e
iy
% Realizar movimonto de bragada de codtas A
- Realizar movimaen o de bragada de crasd, o
11-Coim 3 poma el dstich reslizar o seguinte sequdndia |
11 1-Beacadn de crawd M rep
11 2-Bracada de borbaleta 12 Fig
11. 3 Bragada liere Lo 12 rep
y  Volaaima »
Comwers final
By Pu m, e,
(22320
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 10/09
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més para cada dia, ficou
estabelecido para hoje um trabalho aerdbico.

2-Foram analisados materiais tedricos e videos com o intuito de auxiliar na elaboragdo
das atividades do dia.

3- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
4-Foi estruturado o plano de aula.

5-A atleta Isabella enviou o video comprovando a realizacdo das atividades de ontem
apos o horario de trabalho, desta maneira realizei o feedback, baixei e salvei o video na
pasta especifica no dia de hoje.

&-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas comunicando que ndo teriamos palestra
no dia de hoje, apenas treino fisico.

7-Também enviel uma mensagem com os horarios dos treinos, com intuito de mobiliza-
los para as atividades do dia.

8-Respondi a mensagem do atleta Gustavo Nunes justificando sua auséncia no treino de
ontem, Mensagem enviada apos o horario de trabalho.

9-Enviei uma mensagem com os horarios e objetivos para o coordenador Sergio Vera.
10-Realizei os prints comprovatérios das informagfes do periedo da manha.
14hs as 19hs — Treinamento

1-A atleta Isadora Thamires comunicou que possivelmente chegara atrasada no treino
de hoje.

2-No horario para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador
de esportes para que eles entrassem na plataforma.

3- Treinamento online - juvenil e junior:

Mas quintas-feiras temos dois encontros em que as duas equipes participam, no
primeiro realizamos um treino fisico € no segundo temos uma palestra com algum
convidado especial em que todos os atletas da equipe de natagdo estdo presentes. \

to316 X

-
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Como nao fol possivel agendar uma palestra para o dia de hoje, organizei dois encontros
COm nossa equipe, respeitando os horarios j@ agendados. No primeiro momento
realizamos um treino fisico e no segundo realizamos uma atividade lidica-competitiva.

Observagoes treino 1 (Fisico) = juvenil e junior:
- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentacdo de como iria transcorrer o treing e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizagdo da chamada;

-Era realizada a explicacdo verbal da atividade, em seguida a demonstragdo do
exercicio e logo apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a correcdo da execucdo dos atletas,

Participaram desse encontro 22 atletas, sendo 10 do juvenil e 12 do junior. Como dito
anteriormente, o objetivo de hoje foi um trabalho aerdbico, desta maneira foi realizado
um circuito dividido em trés partes, cada uma delas contendo 4 exercicios que eram
repetidos trés vezes na mesma sequéncia. Cada uma das trés partes continham os
seguintes exercicios:

12 parte:

1-Corrida no lugar (guando o atleta tinha espago o atleta percorria a distdncia que tinha).
2-Polichinelo

3-Abdominal abragando as pernas

4-Abdominal situp.

Os abdominais foram realizados em ndmero de repeticBes (20 cada um deles) e os
outros exercicios por tempo (40 segundos), toda a sequéncia foi repetida trés vezes.

2% Parte:

1-Agachamneto lancando o pesa até a linha dos ombros,
2-Agachamento sumd. ™
3-Corrida Lateral.

d-Dorsal alternado.
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Assim como a primeira parte, o aerdbico e o dorsal foram realizados a partir de tempo,
(40 segundos) ja os agachamentos foram realizadas 20 e 15 repeticoes respectivamente.

3? Parte:

1-0s atletas caminharam com as maos, da posicdo em pé ate a de prancha, e realizaram

flexdo de brago.

2-Tricpes no banco.

3-Agachamento curto com salto.

d-Abdominal bicicleta.

Finalizamos o primeiro treino com as ultimas trés series da terceira parte. Como todos
0 exercicios ja eram de conhecimento prévio dos atletas, ndo foram necessarios
grandes feedbacks apenas pequenas corregies com relagio a técnica no agachamento
lancando o peso ate a linha do ombro e, principalmente, motivando os atletas para que

eles mantivessem um ritme adeguado para zona energética que pretendiamos

trabalhar.

Com o intuido de manter a maior quantidade de atletas nas atividades do dia,
mantivemos os horarios marcados para as atividades de guinta-feira, desta maneira
encerramos essa atividade e esperamos cerca de 20 minutos para iniciar a segunda parte
do treino, uma atividade lGdica que incluia raciocinio e tempo de reagdo.

Fresenca juvenil:

1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga
3-Bruno Bastos
4-lgor Cossenzo
S-1sabela Schwindt Aradjo
6-l1sabella Teixeira
| 7-lodo Pedro Aguiar
8-Luiza Gabriela
| 9-Pedro Henrigue de Jesus
10-Pedro Henrigue Paiva

e

Presenca junior:

1-Barbara Cruz
2-Eduardo Zanolla

3-Erick Alves

4-Enzo Henrique
5-Gustavo Thomaz Nunes
6-Isabella Carvalho
7-Isadora Thamires
8-Jonatas Henrique
9-Maria Clara Pio

10-Raul Morais Sena
11-Samuel Alves

12-Vitor Lopes (chegou apos a chamada)

Observagdes treino 2 (Lidico - competitivo) — juvenil e jinior: L hE (ﬁ:‘}
LR &./
|

Iniclamos esse segundo momento com a participacdo de 23 atletas, sendo 11 do juvenil ||
5 05 atletas do junior. Como explicado anteriormente, esse mome
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destinado a realizacdo de uma atividade ludica, com o intuito de realizar uma interagdo
entre o5 atletas, um momento de relaxamento e descontragao, mas a0 mesmo tempo
trabalho a velocidade de raciocinio, tempo de reagdo e agilidade. A atividade pode ser
chamada de "o que tem na minha casa?", os atletas permanecem sentados no chdo na
frente do celular/computador e em um determinado momento eu escolho um objeto
que eles tém que trazer para a frente da camera. O atleta que chegar primeiro com ©
objeto leva o ponto da rodada.

Algumas regras foram explicadas para que o jogo andasse da melhor maneira possivel.
Os atletas deveriam esperar o “ja” para sair em busca do objeto e ao retornar eles
deveriam desblogquear o microfone e gritas “eu”, caso o atleta so trouxesse o cbjeto e
ndo falasse no momento certo, o ponto ndo era validado.

Foram realizadas onze rodadas em que foram solicitados os seguintes objetos com os
devidos vencedores de cada uma delas:

1-Maior nimero de toucas -Gustave Nunes e Enzo Henrigue
2-10 medalhar esportivas — Isabella Schwindt

3-Camisa de time - Eduardo Zanolla

4-Bola de ténis — Barbara Cruz Melo

5-Tres pares de meias — Jonatas Henrigue

&-Um condicionador — Isabella Teixeira

7-Corda - Samuel Alves

2-Raquete — Isadora Thamires

9-Peteca — Igor Cossenzo

10-Paraquedas de natacio - Isadora Thamires

11-Colher — Isadora Thamires

Ao final tivemos a atleta Isadora Thamires como a grande camped da competicdo com
trés vitorias. Finalizamos o encontro conversando sobre a atividade em conjunto com a
categoria do treinador Henrique que iremos ter no dia de amanha.

Presenca }Ll.;n'-'ﬂ:;i-ll.: Presenca junior: M\
rl
- N
| 1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz | ¥
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla o 2 320 L IT_ :lul
| 3-Eric Antunes 3-Erick Alves - )
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4-|gor Cossenzo 4-Enzo Henrique
5-Isabela Schwindt Aradjo 5-Gustavo Thomaz Nunes
B-lsabella Teixeira B-lsabella Carvalho
| 7-lodo Pedro Aguiar 7-lsadora Thamires |
| 8-Lucca Natale (chegou apds a chamada) 2-lonatas Henrigue
9-Luiza Gabriela 9-Maria Clara Pio
{ 10-Pedro Henrigue de Jesus 10-Raul Morais 5ena
11-Vinicius Ramalho 1i-Samuel Alves
| 12-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 25 atletas (13 da equipe juvenil e 100% da equipe junior).

4-Foram realizados prints comprovatérios, e eles foram salves em uma pasta no Google
Dirive.

5-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

B-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

1-Fisico:
] Avedades e O
- Azuecimenia
5 Eneicicios dé aopuschmendn griicular 5
Farie paiscigal . $T
£
1-Comrida -
2-Polichinelo aar
- Abfceminal abragandd o pernid 0 repi
d-Aldormingl sup Hren
£
3 1-Agschamenta langando peso g
Fhgataments sumd i5rep
Hoomida lateral AT
4Dorsal Msermado oF
=
1-Prancha com fleslo isrep
1. Trite i A harsn 15 rep
FAgaRaminta eom taito x
L Bigiglela Hrep

Farte Loy - Brincadeirs do Gegu
i Ao gingd o 0T dirved 30 Brocurie OfF Sbpel o8 el idod & IrAber & miks &r

rapido paddinl - r}f}

Walts 8 calma . e 3 l—\#ﬁ"

vt ha el L

-
.3
-
s
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 11/09

10hs as 12hs — Planejamento

1-No dia de hoje teremos um treino em conjunto com o treinador Henrigue Marcio onde
sera realizade um Quiz tendo come base dois videos: "Melhor video de motivagdo de
2016:; Guerreiro”™ e “A histdria e superacdo de Usain Bolt”, Desta maneira o tempo de
planejamento foi destinado a:

-Assistir s videos com atengdo para formular as perguntas.

-Formular 10 perguntas que serdo realizadas com as equipes juvenil e junior,
visto que o Henrique estruturara as perguntas que serdo realizadas nas
categorias mirim, petiz e infantil.

-Estruturar um Word com todas as seis perguntas e suas alternativas.
2-0 atleta Pedro Jesus comunicou um atraso no treino devido a provas da escola.

3- Enviel uma mensagem para o coordenador Sergio Vera com o horario da atividade de
hoje e o objetiva.

4-0 atleta Vitor Lopes justificou sua auséncia no treine de hoje.
14hs as 19hs = Treinamento

1-Relembrei no grupo de atletas o horario do encontro gue teremos em conjunto com
a categoria do Henrigue, com o intuito de mobiliza-los para o Quiz.

2-0 atleta Arthur Alvarenga comunicou que chagaria atrasade devide a provas da escola.
3-0 atleta Eric Antunes justificou sua auséncia no treino de hoje.

4-Mo horario do encontro, Camila Reis enviou o link para os atletas e coordenador de
esportes para que eles entrassem na plataforma.

5-Treino online — Quiz de mirim a janior:

Como dito anteriormente, realizamos um treing em conjunto com as equipes do
treinador Henrique Marcio, envelvendo mirim a junior. Nesse encontro realizamos um
Quiz tendo como base dois videos, enviados antecipadamente para os atletas. Da equipe
juvenil e junior estavam presentes 21 atletas, 10 do juvenil e 11 do jﬁninr

"N "
Comecamos o encontro com uma conversa inicial e em seguida mandamﬂs ng &I}!T 'Iq'
link dos dois videos e solicitamos para que os atletas clicassem no link e dessem pause |
para que todos iniciassem o primeiro video no mesmo momento. Apds todos terem \&
ido realizar esse passo, comegamos a assistir o video todos no
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momento. Em seguira realizamos o mesmo processo com o segundo video e iniciamos
a explicacdo verbal de comao iria acontecer o Quiz.

Dividimos todas os atletas em duas eguipes, ("Speed velo” e “Turma do Fund3o®™),
fazendo referéncia as caracteristicas competitivas de cada atleta, velocistas e fundistas.
Camila Reis apresentou a divisdo com a lista dos nomes das equipes. Em seguida
solicitamos para que cada equipe selecionasse um capitdo de cada categoria. Explicamos
que iriamos realizar uma pergunta para cada categoria e seria dado 20 segundos para
05 mais novos & 10 segundo para os maiores, para que conseguissem discutir e
selecionar a resposta correta e s o capito de cada uma poderia responder, mostrando
a resposta na tela atraves de um pedago de pape.

Foram realizadas trés perguntas para cada categoria sendo elas exclusivamente
relacionadas aos videos. Ao final as duas equipes terminaram empatadas. Finalizamos
com o5 atletas conversando sobre o Quiz, sobre as atividades da proxima semana e
sobre as expectativas dos atletas com relagdo as atividades do maés,

Apos encerrar com todos os atletas, realizamos uma rapida conversa entre os
treinadores realizando o feedback da atividade. Abordamos o saldo positivo em que foi
possivel observar a motivagio dos atletas e como foi importante a influéncia positiva
dos mais velhos para os menores. Analisando o que pade ser melhor, percebemos como
a grande maioria ndo participou da atividade, desta maneira, com intuito de fazer com
que todos sejam incluidos, decidimos que das proximas vezes iremos mudar a dindmica
do Quiz. Iremos realizar uma pergunta para cada categoria em que todos deverdo

responder e ao final somaremaos s pontos e vencera a equipe que CONSeguiu ter 0 maior
numero de acertos.

 Presenca juvenil: Presenga junior: |
' 1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves
4-lgor Cossenzo 4-Enzo Henrique
| 5-Isabela Schwindt Aradjo 5-Gustavo Nunes
B-lsabella Teixeira B-lsabella Carvalho
T-lodo Pedro Aguiar 7-lsadora Thamires
8-Lucca Natale Z-lonatas Henrigue
9-Luiza Gabriela 8-Maria Clara Pio
10-Vinicius Ramalho 10-Raul Morais Sena .
11-Samuel Alves \
= | %r
623932 &K
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jonafias homaigu Frihur da covks

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 21 atletas (10 da equipe juvenil e 11 da equipe junior).

&-Foram realizados prints comprovatarios, e eles foram salvos em uma pasta no Google ¢

Drive. N
B ]
7-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o b
e B K B B 1
dl-a : o il b
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-

8-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

Perguntas do Quiz:
Wideo I

1-Ho vided o locutor diz que sempre senemod redpanileis par Nods0 CArmE, o que 558 quer
dizasr?

A] Somos responsaveis por nisas agies

B) Somos responsavels petas consequencias o8 HOSSS aphes.
Tl Somos responsdvels pefas mossas ewcoibag.

R} Todas as anlemanes, *

- O e signifiga "3 sentir vulnerdvel” para superar a barreira do soacesso?

A]  Que devemos ser fracos

Bl Qe devemos sempre realizar escofhas asseriivas

1 Clies devemos estar shertos para errar & tentar melhorar. ®
OF MNenkurma das antericras

3- Gual frase apanece na fola a0 final do video?

Al “Honck deine de tentar.”

Bl “Mlethar verbo de § mesma”.

€1 “Seja maior do gue sua methor desculpa ™
QF “Seja sud milhad versic”

Wiz 2

T-il 00 [0 O WIdeD, Guats 10ram af congadlid g Uiae Bolt apds anos de crificem, fala de
incentio & dedicagso

A} Diwerisd meda®as de ourp oimpicas *
B} Dhnthéoro & Farmd

€] Bera materigis

0] Tode a8 srfengre:

2-Chamis lorarm gy a0 realiradas poe Usain Bol para corsegur S8 Doemar o masor wHocsta 0o
murde?

AY  Esperce ber a malhor esintura

H) Treinow nos Eaadas Lnidos

] Trabaihou suas Tregotias & [erLdaiey ous pomos lores. ®
T] Menhuma das areroee

§- Legundo o wideo, o Que TONNE UM 3 E B Sudiedads?

) Saedilicia

Bl Luta

€] Treing dura

0] Todas as eedengees *
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 14/09
10hs as 12hs — Planejamento

1-Ma primeira semana do més de agosto foram estabelecidos os objetivos semanais e
diarios a serem trabalhados. Oz objetivos dessa semana serdo:

FLANEIAMENTO SETEMBRD 3020

14/5et 15/set 16/5et 17/set 18/set
B | P
arba 'l‘.jlﬁ + Costas + eibd + 'l:l.E.EE. OLIMEC
Aerdbico Equilirio ] Coordenacdo [Mdirirm a Junior]

i

2-Tendo como pardmetro essa planiltha, foi definido como o objetive de hoje o trabalho
da técnica do nado de borboleta associado a um trabalho aerdbico.

3-Foram analisados materiais para a elaboragdo das atividades.
4-Foram elaboradas as atividades.
5-Foi estruturado o plano de aula.

&-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com teor motivacional, com intuito
de moaobiliza-los para as atividades da semana.

T-Enviei uma mensagem comunicando aos atletas as mudancas que teremaos nos nossos
horarios nessa semana em fungdo da organizagdo da Olimec, que comegard na sexta-
feira. 56 teremos um hordrio de treino e utilizaremos do resto da carga horaria para
organizar o evento.

8-5Solicitel no grupo da comissdo técnica da natacdo, os hordrios dessa semana das
atividades da preparacio fisica e da fisioterapia para que possa divulgar todas as
mudanc¢as uma unica vez para os atletas.

14hs as 19hs - Treinamento
1-Respondi as mensagens dos seguintes atletas:
-0 atleta Erick Alves justificou sua auséncia no treino de hoje.

-Vinicius justificou sua possivel saida no meio do treine.

-Isabella Carvalho ndo podera comparecer ao treino, mas solicitou as atividades | W

para que possa enviar o video comprovatdrio. [ _f;,'f
MATATE |
h?uﬂJd

.
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-A atleta Isabella Teixeira solicitou o contato do fisioterapeuta Wesley, pois vem
sentindo algumas dores na lombar.

2-Enviei para o coordenador de esportes os objetivos dos treinos de hoje.

3-MNo horario para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador
de esportes para que eles entrassem na plataforma.

4- Treinamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentacao de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizacdo da chamada;

-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguida a demonstragdo do
exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento eportuno era realizado a correcdo da execugdo dos atletas.
Observagdes treino juvenil e jinior:

Participaram desse encontro 25 atletas, sendo 16 do juvenil e 9 do junior. O objetivo do
treino de hoje foi um trabalho da técnica do nado de borboleta associado ao aerdbico.
Iniciamos o treino com um aguecimento articular e em seguida comecos com a atividade
técnica especifica. Essa parte foi dividida em quatro exercicios que foram realizados trés
vezes, faram eles:

1-Com a utilizagdo da goma elastica, os atletas realizaram o apoio da bracada de
borboleta, que consiste na fase inicial direcionando a ponta dos dedos para baixo e
elevando os cotovelos, realizando uma pequena rotagdo interna dos ombros.

2-Em decibito ventral, os atletas realizaram o movimento de dorsal, elevando os
membros superiores e inferiores ao mesmo momento.

3-0s atletas realizaram a bragada completa de borboleta variando as intensidades,
realizaram 4 bragadas em intensidade de Al, 4 em A2 e as Gltimas em A3.

4-0s atletas permaneceram na posi¢io de prancha e realizaram o movimento de bragos
alternados do nado de borboleta.

e dednked o

VUoWaD

MNessa primeira parte do treino algumas corregBes foram necessarias, principalmente
com relagdo a posicao das mios e cotovelos nas fases iniciais da bracada, pois alguns
atletas estavam flexionando o cotovelo, o deixava a frente do restante do braco, o que
ndo esta correto visto que uma posicdo dtima para um ganho propulsive maior é sempre
com a mao direcionando o nado e sempre abaixo da linha do cotovelo. Desta maneira
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alguns atletas precisaram de um numero maior de feedbacks e demonstracBes, foram
eles Bruno Bastos, Eric Antunes e Thayna dos Santos.

Em seguida passamos para o segundo momento do treino, uma sequéncia aerabica em
gque os atletas realizaram as atividades de maneira dindmica e sem intervalo elas. Cada
estimulo teve duracio de 30 segundo, foram eles:

1-Agachamento curto com salto, dando énfase no movimento de tornozelo, ndo sendo
necessario um salto com muita altura.

2-0s atletas permaneceram com os dois pés apoiados no chdo por todo o tempo, com
as pernas afastadas além da linha dos ombros. Em seguida eles realizaram um
agachamento lateral, sem que ocorresse o movimento dos pés no chio, somente
mudando o peso do corpo de perna e realizando a flexdo do quadril e joelho. No
momento em que era realizado o agachamento, eles tocaram com a mao contriria no
chio.

3-Corrida no lugar com elevagdo dos joelhos até a linha do quadril.

4-Polichinelo frantal.

3-5print — Esse fol o Unico exercicio que teve duragdo de 20 minutos e consistiu em
realizar o movimento estaciondria o mais rapido que os atletas conseguissem.

Nesse momento do treino, ndo tivemos muitas intervengoes, somente auxiliando os
atletas para que eles mantivessem a velocidade esperada de cada exercicio, Em seguida
realizamos uma atividade de retorno a calma com alguns alongamentos.

Finalizamos o treino com uma conversa a respeito das mudangas que teremos ao longo
dessa semana, as expectativas com relagdo a Olimec e como é importante a participacio
de todos no primeiro evento virtual do clube.

Obs.: A atleta Isabella carvalho ndo pode comparecer ao treine, mas solicitou as
atividades e enviou o video comprovatdrio.

Presenga juvenil: Presenca junior:

1-Alanis Eduarda ‘1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Enzo Henrique '
4-Eric Antunes 4-Gustavo Thomaz Nunes
5-icaro Gabriel S-Isabella Carvalho (enviou videao)
6-lgor Cossenzo 6-Isadora Thamires
7-Isabela Schwindt Aradjo 7-Jonatas H. Franga (entrou apos a chamada)
8-Isabella Teixeira 8-Maria Clara Pio :
9-lodo Pedro Aguiar 9-Raul Sena Y%
10-Juan Carlos 10-Samuel Alves 1 J L B ?k"" 4

4 z SR { (3T
11-Luiza Gabriela |
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' 12-Lucca Natale
13-Pedro H. de Jesus
14-Pedro H. Paiva
15-Thayna dos Santos

| 16-Vinicius Ramalho

= S ————————————— = =

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior], tivemaos
uma adesdo de 26 atletas (16 da equipe juvenil & 10 da equipe junior).

5-Enviel uma mensagem no grupo dos atletas alertando a necessidade de comunicar
caso eles tenham que sair no meio do treino.

&-Enviei no grupo dos atletas a lista com os nomes daqueles que ndo tiveram nenhuma
falta no més de agosto e solicitel que esses encaminhem o nome completo, conta do

Instagram e foto com uniforme para o Lucas para que seja divulgado no Instagram do
clube.

7-0 coordenador Sergio Vera me comunicou que, devido ao baixo ndimero de inscritos
na olimec nas idades de 4 a B anos, eu serei a Unica coordenadora das trés equipes e
ndo 50 da equipe preta, como havia sido me passado.

B-Foram realizados prints comprovatédrios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive.

9-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

10-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

e
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 15/09

10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parametro a tabela com a definicdo dos objetivos para cada dia, ficou
estabelecido para hoje o trabalhe técnico do nade de costas além de um trabalho
aerobico de HIT.

2-Foram analisados materiais tedricos e videos com o intuito de auxiliar na elaboragdo
das atividades do dia.

3- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
4-Foi estruturado o plano de aula.

5-A atleta Isabella Carvalho enviou o video comprovando as atividades de ontem apds o
horario de trabalho, desta maneira salvei o video e enviel o feedback a atleta no periodo
da manha de hoje.

14hs as 19hs = Treinamento

1-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas os mobilizando para as atividades do dia,
relembrando o horario do treino e os materiais necessarios para o treino de hoje.

2-A atleta Barbara Cruz me enviou uma mensagem comunicando que tinha entrado em
contato com o fisioterapeuta por apresentar dores constantes na lombar.

3-0s atletas Jodo Pedro (através de sua mae) e Isadora Thamires, enviaram mensagens
comunicando um possivel atraso no treino de hoje.

4-0s atletas Vinicius Ramalhe e Luiza Gabriel comunicaram que ndo poderdc

comparecer ao treino de hoje, e solicitaram as atividades para que pudessem enviar o
video comprovatorio.

5-Enviei o horario do treino e os objetivos do dia para o coordenador Sergio Vera.

&-No hordrio para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador
de esportes para que eles entrassem na plataforma.

7- Treinamento anline:

- Foi realizada uma conversa inicial;

iy

- Apresentacdo de como iria transcorrer o treing e quais seriam os objetivos do . | '
dia; c'ﬁ?‘?

d NR2ann S
Veddad sy

—

- Realizacdo da chamada;
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-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguida a demonstracdo do
exercicio e logo apés os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- Mo momento oportuno era realizado a correcao da execucdo dos atletas.
Observacbes treino juvenil e jinior:

Participaram desse encontro 23 atletas (12 do juvenil e 11 do junior). O objetivo do
treino de hoje foi um trabalho técnico do nado de costas. Apds a chamada, os atletas
realizaram um aquecimento articular livre, com o intuito de preparar o corpo para as
atividades que realizamos a seguir.

Como dito anteriormente, hoje o objetivo principal fol um trabalho técnico de costas.
Para essa parte utilizamos um bastdo, duas bolinhas @ uma almofada. Realizamos seis
exercicios que focavam nas fases de apoio e finalizacdo da bragada, além de equilibrio e
a coordenacdo geral da bracada, foram eles:

1-Com os bragos estendidos acima da cabega, na linha dos ombros, segurando o bastao
os atletas tiveram gue realizar o apoio da bragada, fase em que o cotovelo e ombro
realizam leve rotagdo interna, Primeiramente eles realizaram esse movimento parados
e em seguida conectaram a rotacio de ombros ao gue estava sendo realizado.

2-Realizamos um abdominal isométrico, em decubito dorsal, em que as pernas e bragos
realizaram os movimentos de pernada e bragada de costas com extensio e flexdo de
quadril e ombros.

3-Nesse exercicio focamos no meio e final da bracada. Foi solicitade que os atletas
segurassem uma bolinha em cada m3o e mantivessem ombros e cotovelos em 902 de
flexdo (m3o na linha do cotovelo e cotovelo na linha dos ombros). Eles deveriam lancar
as bolinhas no ch3o realizando o movimento da finalizagdo da bragada de costas. Assim
Comao no exercicio 1, primeiro o0 movimento era realizado com o tronco parado @ em
seguida conectando com a rotacdo de ombros.

4-Com pés e maos apoiados no ch3o em decubito ventral os atletas realizaram uma
elevagdo de quadril e tronco, ac chegar na posigdo mais alta, eles realizaram a bracada
de costas e voltavam a posicio inicial.

5-Nesse momento, os atletas pisaram em uma almofada e retiraram um dos pés do
chdo. Com um s apoio, eles tiveram que realizar as bragadas de costas com controle do
centro de gravidade.

&-Para finalizar, os atletas voltaram a segurar o bastdo e tiveram que realizar a posicio

de avido com o bastdo na linha dos ombros acima da cabeca. Ao estarem com o corpo

N2t
r'.:-..i'ulr:
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equilibrado eles tiveram que trazer o bastdo na linha do peito e realizar bragadas de
crawl e costas.

Realizamos essa sequéncia duas vezes, na primeira fomos realizando os exercicios em
conjunto, parando ao finalizar cada um, corriginde quando necessario, demonstrando
quando os atletas ainda tinham dificuldade em compreender. Ja na segunda vez os
atletas foram instruidos a realizar cada um no seu tempo, prestando atengdo na
velocidade de execugdo e principalmente, na téenica. Os abdominais realizavamos todos
juntos, em 30 segundos, os outros exercicios eles tiveram que realizar 10 bragadas de
cada.

Ao longo do treino foram necessarias algumas intervengbes, como por exemplo no
exercicio 1 o atleta icaro Gabriel estava realizando uma flex3o de cotovelo maior do que
a necessaria, no exercicio 2 o atleta Pedro Paiva ndo estava realizando a flexdo e
extensdo de ombros, no exercicios 3 a atleta Barbara Cruz estava com o cotovelo abaixo
da linha dos ombros o que é um erro significativo na bracada de costas. Jd no exercicio
4 varios atletas tiveram dificuldade de compreender a atividade e foi necessario mais
uma demonstragdo. Os exercicios 5 e 6 foram os de mais facil compreensdo, visto a
familiaridade dos atletas com as atividades.

Em um segundo momento do treino realizamos uma atividade aerdbica, visto que em
seguida eles teriam um trabalho de forca com o preparador fisico Lucas. Desta maneira
eles realizaram seis exercicios que envelveram corrida em diversas variagbes, foram
eles:

1-Corrida — frente e tris

2-Corrida — lateral

3-Corrida — para frente levando calcanhar no quadril, para tras elevando os joelhos

4-Corrida - lateral (a0 chegar ao final do primeiro lado realizaram 6 elevages de joelho,
e ao final do segundo lado 6 elevagies de calcanhar).

5-Polichinelo = um brago, o outro, os dois
6-Polichinelo - perna de polichinelo e brago de polichinelo frontal.

Nesse momento as Unicas intervengdes foram com relagdo a intensidade de execucdo,
pois os atletas ja conheciam todas as atividades. Realizamos trés veres a sequéncia
completa com 40 segundo de cada exercicio. ?

.
Finalizamos o treino com uma conversa a respeito dos treinos dessa semana e as 1’: :

mudangas de horarios. ey e
e ok ol ' i)
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Obs.: A atleta Luiza Gabriela n3o pode participar do treino, mas solicitou as atividades e

enviou videg comprovatorio.

[ Presenga juvenil:

Presemga junior. |

| 1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga
3-Eric Antunes

| d-icaro Gabriel

S5-lgor Cossenzo

G-lsabela Schwindt Aradjo

2-Eduardo Zanolla

3-Erick Alves

4-Enzo Henrigue

S-lsabella Carvalho |
E-lsadora Thamires

1-Barbara Cruz ‘

7-1sabella Teixeira 7-lonatas Henrigue (chegou apds a chamada)
8-lodo Pedro Aguiar B-Maria Clara Pio

9-Lucca Matale S-Raul Morais Sena

10-Luiza Gabriela (enviou video) 10-Samuel Alves

11-Pedro Henrique de Jesus 11-Vitor Lopes

12-Pedro Henrigue Paiva
13-Thayna dos Santos

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivermos
uma adesdo de 24 atletas {13 da equipe juvenil e 11 da equipe jinior).

B-Organizacdo OLIMEC:

Esse horario foi destinado a organizar questdes realizadas as Olimpiadas Virtuais do

Mackenzie. Visto que serei a coordenadora geral das trés equipes (vermelha, preta e
branca) das atividades das criancas de 4 a 8 anos.

9-Foram realizados prints comprovatorios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Dirive.

10-Ao final do dia foi elaboradoe o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

11-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos e
videos.

053042

|
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Atividades realizadas no dia de hoje:

Aguemmenla
| 1-Exexcicios de agquecmenba artiools
2 Exeicicios de mobilidade 5

Farti pricaipal

1- Técnica de Coslas

Epaio de costas oom bastho

Akl oo readl i40m Drudd foen brstada de costas

Finadizacdo da beagada - lancanda & bolinha no chio
Elavagio te quadeil + bragada oe coshas

Bracada complnta &m wm pé 50 - pisando em uma almalsda
fyilo com kaatlo + bragada o oral B oolad

I- A GEHED

Corrida - frenke ¢ 1ris

Corrkda - lataral

Carrida - frente com calcanhar no guadiel & 1ras oom ebeyacla de joefhos

Carreda - lateral {de um lado & olevagbes de [oelha, 4o outro Bveses calcanhar no quadrid)
Falichimels - 1 beaco , o oulro, o dols

Polichimela - som braco frantal

EEES8 8w HHYRYHEY

Valta & calmia 3
Lorrergs fingd B

pRngn

LI IL RO B
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 16/09
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos para cada dia, realizado no inicio do
més, ficou estabelecido para hoje o trabalho técnico do nado de peito além de um
trabalho aerdabico coordenativa,

2-Foram analisados materiais tedricos e videos com o intuito de auxiliar na elabaracio
das atividades do dia.

3- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
4-Fol estruturado o plano de aula.

>-0 atleta Jodo Pedro comunicou que ndo podera comparecer ao treino e solicitou as
atividades para realizar em outro horario.

6-A atleta Luiza Gabriela enviou o video comprovatdrio das atividades de ontem apés o
hordrio de trabalho, desta maneira anexei o video e realizel os feedbacks com a atleta
no periodo da manhd de hoje.

7- Enviei uma mensagem relembrando o hordrio do treino para maobilizar os atletas para
as atividades de hoje.

8-Tambeém enviei no grupo dos atletas o video para o Quiz de amanha.
13hs as 19hs - Treinamento
1-Organizacio OLIMEC:

Esse horario foi destinado a organizar questdes realizadas as Olimpiadas Virtuais do
Mackenzie, Visto que serei a coordenadora geral das trés equipes (vermelha, preta e
branca) das atividades das criancas de 4 a 8 anos.

-No periodo das 13hs as 13:45 realizamos uma reunido geral com todos os envelvidos
na organizacao da OLIMEC, para as dltimas informagdes e ultimos ajustes. Foram
revisadas as fungbes de cada profissional e quais seriam suas atribuicdes. No meu caso,
serei a coordenadora geral das trés equipes de 4 a 8 anos e terei que criar um grupo no
whatsapp com os responsaveis pelas criancas inscritas e dar as informagBes gerais do
evento. Terei que abrir as lives, enviar os links no grupo, gravar os encontros e anexar
no drive do email destinado a esse evento. -

>

. |
-Troquei mensagem com o grupo responsdvel pelas atividades das criancas de 4 a 8 anos ‘)

e definimos os ultimos detalhes como a criagdo do grupo do whatsapp. A . Y "LLJ"
LJdauash )
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-Enviei para o Gabriel meu curriculo para gque possa ser divulgado como a coordenadora
geral das criancas de 4 a 8 anos.

£-0 atleta Pedro Jesus comunicou um possivel atraso no treino de hoje.
3-Enviei o horario e o objetivo do treinc de hoje.
4-Enviei o link do encontro com a fisioterapia que acontecera apos nosso encontro.

>-0 atleta Vitor Lopes enviou uma mensagem justificando suas auséncias nos treinos
dessa semana.

6-0 atleta Juan Carlos enviou uma mensagem justificando suas auséncias nos treinos
dessa semana.

7-No horario para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador
de esportes para que eles entrassem na plataforma.

8- Treinamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentacido de como iria transcorrer o treino e quais seriam o3 objetivos do
dia;

- Realizagdo da chamada;

-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguida a demonstracio do
exercicio e logo apos os atletas executavam o que estava sendo solicitade.

- No momento oportuno era realizado a correcdo da execucdo dos atletas.
Observacdes treino juvenil e jinior:

Participaram desse encontro 20 atletas (12 de juvenil e 8 do junior). O objetive principal
do treino de hoje foi um trabalho técnico de nado de peito associado a um trabalho
aerdbico coordenativo. Apos a chamada, os atletas realizaram um aguecimento articular
livre, com o intuito de preparar o corpo para as atividades que realizaremos a seguir.

Como dito anteriormente, hoje o objetive principal foi um trabalho téenico de peito,
Para essa parte utilizamos dois pedagos de pano ou meia, dois bancos ou cadeiras e
goma elastica. Realizamos cinco exercicios que focavam nas fases de apoio da bragada
e coordenagdo brago e perna, foram eles: .l

1-Em decubito ventral os atletas realizaram a primeira fase da bragada (apoio), eles 1%
tiveram que levar a ponta dos dedos em diregdo ao solo enquanto os cotovelos iam para '1'_ '
para cima (rotagdo interna de cotovelos e ombros).
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2-Ainda em decubito ventral, com os bragos ao lado da cabega, eles realizaram uma
extensdo de tronco e ao retornar em direcdo ao solo simulavam a pernada de peito, da
maneira que era possivel (somente utilizando a articulagio dos joelhos e tornozelos).
3-Ultimo exercicio em decibito ventral no solo, os atletas apoiaram as m3os em dols
panos e realizaram a bragada completa de peito, com extensdo de tronco, deslizando os
panaos no solo.

4-Utilizando dois bancos ou cadeiras, eles apoiaram o tronco e parte das pernas e
realizaram a coordenagdo da bragada com a pernada.

S5-Realizaram bracada completa na goma eldstica, mas de maneira progressiva,
aumentando a velocidade a cada trés bragadas, comegando em velocidade de Al e
terminando em 100%.

Essa sequéncia foi executada duas vezes, na primeira fomos realizando os exercicios em
conjunto, parando ao finalizar cada um, corrigindo gquando necessario, demonstrando
quando os atletas ainda tinham dificuldade em compreender. Ja na segunda vez os
atletas foram instruidos a realizar cada um no seu tempo, prestando atengdo na
velocidade de execucdo e principalmente, na técnica.

Ma realizacdo da primeira serie foram necessdrias algumas intervencbes, como por
exemplo com o atleta Erick Alves que estava realizando uma grande flex3o de cotovelos
no primeiro exercicio, o atleta Igor Cossenzo que n3o estava realizando abducio do
tornozelo na fase propulsiva da pernada. Com relagdo ao exercicio com os panos o atleta
Erick Alves ndo tinha compreendido que era pra realizar a bracada completa e estava
realizando s6 a primeira parte e na utilizagio das cadeiras a atleta Barbara Cruz estava
com as duas muito afastadas uma da outra, o que a deixa com grande parte do corpo
apoiados nela. Todos esses atletas receberam oz respectivos feedbacks e
demonstragBes e conseguiram realizar a atividade da maneira esperada.

Em um segundo momento do treino realizamos uma atividade aerdbica, eles também
realizaram cinco exercicios em que utilizamos 4 copos de plisticos para determinar um
caminho que eles deveriam realizar as atividades e uma corda, foram eles:

1-0z quatro copos foram enfileirados no solo e os atletas realizaram o movimento de
escadinha, levando um pé seguido do cutro entre o5 copos e atras deles.

Z-Realizaram o movimento de abducdo e adugio de quadril, mevimento de polichinelo,
afastando as pernas ao passarem pelos copos e as unindo entre eles.

3-0s atletas passaram lateralmente pelos copos com uma das pernas passando pela
frente e outro passando por tras.

4-Os atletas realizaram uma corrida com elevag3o dos joelhos em que eles tinham gue
passar por cima dos copos com um dos pés em cada espaco.

iy
503346 S
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S-Finalizamos com dois minutos de corda em que eles foram instruidos a mudar o
movimento de pernas, saltando com os dois pés juntos, pés alternados, grande flexdo
de joelhos, pouca flexdo, de costas, entre outros.

Nesse momento as unicas intervengdes foram com relagdo a intensidade de execugdo,
pois o5 atletas ja conheciam todas as atividades. Realizamos duas vezes a sequéncia
completa com 30 segundo de cada exercicio & 2 minutos de corda.

Em seguida realizamos uma pequena ficha organizada pelo preparador fisico como
forma de que os atletas mantivessem o treinamento de forga 20 longo da semana.

Finalizamos o treino com uma conversa a respeito do treino de amanhad, de comao ira
funcionar a OLIMEC e como serdo os hordrios de sexta e segunda-feira.

Obs.: Os atletas Jodo Pedro Aguiar e Thayna dos Santos do juvenil e Isabella Carvalho do
junior ndo puderam comparecer ao treino, mas enviaram o video comprovando a
realizacdo das atividades.

Presenca juvenil_: | Presenga junior:
T—I.ﬁ.la nis Eduarda - 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves
4-Eric Antunes | 4-Enzo Henrique
5-fcaro Gabriel S-1sabella Carvalho (enviou videao)
E-lgor Cossenzo B-lIsadora Thamires
7-lsabela Schwindt Aragjo 7-Maria Clara Pio
8-lsabella Teixeira 8-Raul Morais Sena
9-Jodo Pedro Aguiar (enviou video) 9-Samuel Alves

10-Lucca MNatale (entrou apos a chamada)
11-Luiza Gabriela

12-Pedro Henrique de Jesus

13-Thayna dos 5antos [enviou video)
14-Vinicius Ramalho {entrou apés a chamada)

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemaos
uma adesdo de 24 atletas (14 da equipe juvenil e 9 da equipe jiunior).

9- A atleta Thayna dos Santos enviou uma mensagem solicitando as atividades, pois ndo
conseguiu participar do treino de hoje devido a atividades escolares.

10-Criei 0 grupo no WhatsApp dos participantes (responsdveis) da olimec 4 a B anos. M

1
11-Foram realizados prints comprovatdrios, e eles foram salvos em uma pasta no Google %!F;

023041
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12-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

13-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aguedmento

1 1-Exercicios $8 aquecimento amicular 5
2-Ex@rcicion de mabilidede articular 5
Parte prindpal
1-Técnica de Paito k-
Apolo de peito em deoubito ventnsl i0rep
Extensio de tranca + pernada de peito em decublio veniral 10rep
Bragada de peito em decublto ventral - apoiando as mios em dois panos 10rep
Bragada & pernada de peito - deitados em duas cadeiras 10rep

g Bracada de peito com goma eldstics - Progresdivo em 3 bracadas 1Zrep
2-Rardbiiog I
Escadinha - com 4 copos no chiio ar
M:ldm;&ﬂ & 30ucio - a0 passar peios copos ap
Uma pedna passa pela parte anterior dos copos & & outra pela postenor &0
Elevagao de joelhos padsands por cima dos oopos &
Corda variando o mavimento das pernas r

3 Yolea & calma .
Convirsa final

|
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 17/09
10hs as 12hs - Planejamento

1-No dia de hoje teremos um treino em conjunto com as equipes do treinador Henrigue
Maircio onde sera realizado um Quiz. Ele sera referente ao video "HCPB20ANOS -
Entrevista Daniel Dias”, desta maneira o tempo de planejamento foi destinado a:

-Assistir a0 video com atencgao para formular as perguntas.

-Pesquisar material a respeito do entrevistade para formular perguntas
relacionadas ao tema.

-Formular 10 perguntar que serdo realizadas com as equipes juvenil e junior,
visto que o Henrique estruturarda as perguntas que serao realizadas nas
categorias mirim, petiz e infantil.

2-05 atletas Jodo Pedro, Thayna dos Santos e Isabella Carvalho n3o puderam
comparecer ao treino de ontem, mas enviaram o video comprovando a realizacio das
atividades apds o horario de trabalho, desta maneira baixei e salvei os videos e enviei o
teedback para os atletas, no dia de hoje.

3- Enviei uma mensagem para o coordenador Sergio Vera com o horario da atividade de
hoje e o objetivo.

14hs as 21:30hs = Treinamento

1-Relembrei no grupo de atletas o horario do encontro que teremos em conjunto com
a categoria do Henrigue, com o intuito de mobilizd-los para o Quiz.

2-Enviei o link do encontro com a fisioterapia que acontecera apos nosso encontro.

3-0 atleta Juan Carlos enviou uma mensagem perguntando a respeito dos hordrios dos
encontros de hoje e amanha.

4-No horario para o treinamento online fol enviado o link para os atletas e coordenador
de esportes para que eles entrassem na plataforma.

5-Treino online = Quiz de mirim a junior:

Como dito anteriormente, realizamos um treino em conjunto com as equipes do
treinador Henrigue Marcio. Participaram desse encontro aproximadamente 50 pessoas, 4
trés treinadores (eu, Henrique Marcio e Camila Reis), o coordenador de esportes Sergio | ,
Vera e 46 atletas (desde mirim a junior), sendo 22 das equipes juvenil e jinior (11 do 5‘"
juvenil e 11 do junior). v~y 1
[: L { 3 h
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Comecamos o encontro com uma conversa inicial e dando os parabéns para os
aniversariantes do més de setembro. Em seguida mandamos no chat o link do video e
solicitamos que os atletas clicassem no link e dessem pause para que todos iniciassem
o video juntos. Apds todos terem conseguido realizar esses passos comegamos 8 assistir
o video no mesme momento, vale ressaltar que o video ja tinha sido enviado
antecipadamente para os atletas. O video selecionado fol uma entrevista com o nadador
paralimpico Daniel Dias em comemorag3o aos 20 anos do Comité Paralimpico Brasileiro
e teve duraclo de 4 minutos, Apds todos terem assistido ao video iniciamos a dindmica
do encontro.

Com o intuito de que todos participassem da atividade definimos que seriam realizadas
uma pergunta para cada categoria, e somente esses atletas deveriam deixar suas
cameras ligadas, as outras categorias deveriam fechar a cAmera nesse momento. Era
lida a pergunta para esses atletas e apos algum tempo eles deveriam apresentar na tela,
com um pedago de papel, a resposta selecionada. O tempo para resposta variou de uma
categoria para a outra, para o mirim e petiz foi dado 20 segundos para que eles tivessem
que apresentar a resposta, ja no infantil foi dado 10 segundo e com o juvenil e janior
apenas 5 segundos. Foram realizadas duas perguntas para cada categoria e ao final fiz
duas perguntas que puderam ser respondidas por todos os atletas.

Camila Reis ficou responsavel de somar os pontos, levando em consideragdo as duas
equipes divididas na semana passada, "Speed Swim” e "Turma do Funddo®. Apds a
contabilidade dos pontos tivemos um empate entre as duas equipes. Além da pontuacio
por equipes, os acertos realizados por cada atleta do juvenil e junior valeu para ser
sarmado a pontuagdo individual do nosso ranking da quarentena.

Finalizamos o encontro conversando a respeito da OLIMEC que terd seu inicio amanhi
e orientando os atletas que procurassem os chefes das equipes para informacdes com
relagdo ao encontro das equipes.

Presenca juvenil: Presenca junior: ‘
1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz |
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla |
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves
4-icaro Gabriel 4-Enzo Henrigue |
S-lgor Cossenzo 2-Gustavo Nunes
B-Isabela Schwindt Aragjo 6-1sabella Carvalho |
7-lsabella Teixeira 7-lsadora Thamires 2
8-lodo Pedro Aguiar 8-lonatas Henrique !
3-Juan Carlos 9-Maria Clara Pio ,'—-T,"Y:
10-Luiza Gabriela 10-Raul Morais Sena u,_h._.-
11-Vinicius Ramalho 11-5amuel Alves 1K 4 )

| =
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- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 22 atletas (11 da equipe juvenil e 11 da equipe junior), nem todos o5
atletas faltosos justificaram suas auséncias.

6-Organizagdo OLIMEC:

Esse horario foi destinado a organizar questdes realizadas as Olimpiadas Virtuais do
Mackenzie. Visto que serei a coordenadora geral das trés equipes (vermelha, preta e
branca) das atividades das criangas de 4 a B anos. Ao longo do dia realizei as seguintes
tarefas:

-Enviel no grupo da equipe os arquivos em PDF com a listagem dos atletas pertencentes
a cada equipe, vermelha, preta e branca.

-Recebi a listagem com os integrantes de 4 a 8 anos e o telefone dos seus responsaveis.
-Adicionei no grupo whatsApp criado ontem, os responsaveis das criangas inscritas e
enviei as informacdes necessarias para as atividades de amanh3.

-Das 19:30 as 20:10 realizei uma reunido online com as coordenadoras das atividades
das criangas Andreia Raimundo, Andréa Motta e Carolina. Essa reunidio foi realizada pelo
aplicativo Zoom e teve como intuito testar a ferramenta para que saia tudo como
esperado no dia de amanh3 e repassar as atividades e as fungdes de cada uma de nds.

7-Reunido Federagdo Aquatica Mineira (20:10 as 21:30):

Apos a reunido para ajustar os Gltimos detalhes da OLIMEC, fui direto para uma reunido
solicitada pela Federagio Aguatica Mineira. Esse encontro teve Inicio s 19:30, mas
como estava na organizagio da OLIMEC so consegui ingressar apés o hordrio marcado.
Estavam presentes treinadores de todos os clubes federados do estado e alguns clubes
vinculados, além dos representantes da Federagdo e da arbitragem. Essa reunidio teve
como intuito:

-Escutar a situagdo geral dos clubes, visto que ao longo do estado existem clubes que

ndo pararam de treinar, outros estdo retornando agora e outros nem voltaram a treinar,

COmMOo & O NOSS0 Caso.

-Escutaram dos clubes sugesties de possiveis competicfes, quais seriam as melhores
maneiras de realiza-las, como serdo realizadas as competicBes no interior e se elas
deveriam acontecer em uma data Unica, deveriam esperar todos os clubes retornarem

ou ja poderia ser realizada uma competicio com os clubes que nde pararam de treinar.

-Ficou marcada uma reunido para o dia 01 de outubro em que a Federacio devera vir |
com propostas mais concretas para serem discutidas e até modificadas na reunido. ﬁ‘?

003351 |
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8-Foram realizados prints comprovatérios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive.

9-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia,

10-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 18/09
10hs as 12hs - Planejamento

1-No dia de hoje teremos a abertura e o inicio das Olimpiadas internas do Mackenzie a
OLIMEC. Serei responsavel por coordenar as trés equipes, vermelha, branca e preta, nas
idades de 4 a & anos. Desta maneira nesse periodo:

-Analisei o material enviado pelas coordenadoras de atividades Andreia
Raimundo, Andrea Motta e Carol em que constam todas as atividades que serdo
realizadas com as criangas de 4 a 8 anos na etapa de hoje.

-Repassei o Power Point com as chamadas de cada atividade.

-Enviei mensagem no grupo dos pais dos participantes da Olimec 4 a 8 anos, os
maobilizando para as atividades.

2-Tirei duvidas de alguns atletas com relagdo a reabertura dos clubes e a possibilidade
ou ndo de retorno aos treinos presenciais,

15hs as 20h30 - Treinamento
1-Relembrei no grupo de atletas o horario de inicio da Olimec e como seria sua logistica.

2-Enviei uma tabela com o cronograma de horarios das atividades da proxima semana,
relembrando que na proxima segunda-feira teremos outra etapa da Olimec e
retornaremos acs nossos encontros na ter¢a-feira.

3-Orientei os atletas para que realizassem a ficha da preparacio fisica no dia de hoje e
na préxima segunda-feira, para que eles ndo ficassem muito tempo sem realizar nossos
exercicios.

4-Enviei uma mensagem no grupo dos pais da Olimec relembrando o hordrio e os
mobilizando para as atividades.

a-Enviei o video da abertura da Olimec com a fala do presidente Licio no grupo da
organizacdo da Olimec 4 a B anos,

6-Com duas horas de antecedéncia, enviei o link de acesso a sala da Olimec no Erupo
dos pais.

7-OLIMEC VIRTURAL - Abertura: e

ol o
Como dito anteriormente, no dia de hoje foi realizada a primeira etapa das Olimpiadas
Internas do Mackenzie, OLIMEC, que esse ano foi realizada em um formato virtual.

Socios e atletas foram divididos em trés equipes, vermelha — preta — branca, e AR

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




WWW.MACKENZIEBH.COM.ER

participaram de atividades competitivas em salas de Zoom separadas por idade. Eu
fiquei responsavel por ser a coordenadora das trés equipes nas atividades com as
criancas de 4 a 8 anos. Anteriormente eu tinha sido destinada a equipe preta, Camila a
equipe vermelha e o estagidrio do basguete Gustavo a equipe branca, mas devido ao
pouco nimero de criangas inscritas eles foram designados a outras fungdes e eu
permaneci com as trés equipes.

As 18hs em ponto cada coordenador das equipes de 9 a 19 anos reuniram em um 200m
com sua equipe e realizaram a abertura, deram as boas-vindas aos seus atletas e
apresentaram um video do presidente Licio realizando a abertura oficial do evento. Em
seguida cada atleta foi destinado a suva sala especifica de competicdo. Nesse primeiro
moamento eu consegui participar da abertura das equipes branca e vermelha.

As salas de competi¢do foram divididas em 9 a 12 anos, 13 a 15 anos, 16 a 19 anos e
master. Comao a atividade das criangas so teve inicio as 19hs, uma solicitagdo dos pais
pois as 18hs muitos ainda estdo trabalhando e ndo conseguiriam auxiliar seus filhos,
consegui participar das atividades dos mais velhos. Assisti um pouco das atividades das
trés salas e pude observar rapidamente quais atletas da minha equipe estavam
participando ou ndo.

8-OLIMEC VIRTURAL - 4 a 8 anos:

As 18:50 abrimos a sala do Zoom para nos preparar e para que os pais e criancas
pudessem entrar e as 19:10 iniciamos as atividades, dando 10 minutos para que todas
as criangas pudessem estar presentes. As organizadoras e juradas das atividades foram
as professoras da iniciacdo esportiva Andreia Raimundo, Andrea Motta e Carol,
Participaram das atividades cinco criangas, duas da equipe branca, duas da equipe preta,
e uma da vermelha, esse Ultimo infelizmente n3o participou de toda a atividade, a mie
enviou uma mensagem agradecendo o empenho e a dtima iniciativa do clube mas o
menino ndo era um “bom perdedor” e ndo quis continuar na QOlimec. Enviamos
mensagens dizendo que o intuito era a participagio e se divertir e ndo ganhar ou perder
e que ele seria muito bem vindo a gualguer momento, caso desejasse retornar.

Foram realizadas 4 atividades:

1-Equilibrio com um rolo de papel na cabeca = as criangas tiveram que equilibrar um
rolo de papel na cabega e realizar o comando que as organizadoras solicitavam.

2-Perguntas e respostas — Foram realizadas algumas perguntas para cada equipe, com
relagio ao meio esportivo, e os dois atletas da equipe poderiam responder.

L Iy Nt 1 f
e 1:- - J g Ik
3-0 que tem na minha casa = Eram solicitados alguns materials e as criangas e suas maes @,
tinham que trazer, dentro do tempo de 30 segundos, e apresentar na tela.
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4-5ol e Lua = Foi realizado um morto-vivo em gue ao dizer a palavra sol eles deveriam
ficar em pé e ao dizer lua deveria abaixar.

5-Tarefa Virtual — Essa & uma tarefa para ser realizada em casa no final de semana, as
criangas deverdo fazer um desenho mostrando o local do clube que elas mais gostam.
Ao realizar o desenho os pais devem filmar todo o processo e me enviar até domingo.

Apods explicar a atividade do final de semana finalizamos a OUMEC agradecendo a
participacdo e elogiando a integragdo e a motivacdo das criangas e suas maes. Em
seguida no grupo dos pais todos elogiaram muito as atividades e como as criangas
conseguiram se divertir e ficar concentrada na frente do computador, o que é dificil para
as idades menores.
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5-Enviel um feedback positivo no grupo dos pais das criancas que estio participando da
Olimec, agradecendo e elogiando a participacdo de todos.

10-Faram realizados prints comprovatdrios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive.

11-Ag final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

12-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos e
videos,
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 21/09
10hs as 12hs — Planejamento

1-No dia de hoje teremos a segunda etapa das Olimpiadas internas do Mackenzie a
OLIMEL. Serei responsavel por coordenar as trés equipes, vermelha, branca e preta, nas
idades de 4 a 8 anos. Desta maneira nesse periodo:

-Analisei o material enviado pelas coordenadoras de atividades Andreia
Raimundo, Andrea Motta e Carol em que constam todas as atividades que serdo
realizadas com as criancas de 4 a 8 anos na etapa de hoje.

-Repassei o Power Point com as chamadas de cada atividade.

-Enviel mensagem no grupo dos pais dos participantes da Olimec 4 a 8 anos, o5
mobilizando para as atividades.

-Ne dia de ontem, domingo, enviel uma mensagem no grupo dos pais
relembrando o prazo para envio dos desenhos da tarefa virtual.

-Recebi os desenhos do Raul, Pedro e Rafael e enviel para as meninas da iniciacio
esportivas que serdo responsdveis per julgar e definir a colocagdo de cada
desenho.

2-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas com teor motivacional com o intuito de
mobiliza-los para as atividades da semana.

3-Enviei no grupo da organizagdo da Olimec os video e desenhos da prova do final de
semana que os participantes tiveram que realizar.

15hs as 20:30hs = Treinamento

1-Enviei uma mensagem para os atletas relembrando o hordrio da Olimec e a pontuacio
parcial das equipes.

2-Enviei uma mensagem com a pontuacdo parcial das equipes da Olimec.
3-Reunido Natagdo e coordenacio:

As realizamos uma reunido da natagio com o coordenador Sergio Vera que teve como
intuito organizar as propostas para serem apresentadas para o clube com relacio ao
retorno das atividades presenciais, visto que foi autorizado pela prefeitura de Belo
Horizonte a reabertura dos clubes sociais e esportivos a partir do dia 26/09. Desta ~
maneira decidimos nos reunir para comegar a pensar na melhor e mais segura logistica ")
para conseguirmos retornar com seguranga. NO39546
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Como temos uma equipe grande e uma quantidade especifica de raias, comegamos a
definir horarios menores para gue possamos atender uma maior quantidade de atletas
ao longo do dia, respeitando a orientag3o de dois por raia. Essa reunido teve duragio de
uma hora e vinte minutos

4-Enviei o link de acesso a sala no grupo dos pais das criangas participantes da Olimec,

5-OLIMEC VIRTURAL:

Como dito anteriormente, no dia de hoje foi realizada a segunda etapa das Olimpiadas
Internas do Mackenzie, a3 OLIMEC, que esse ano foi realizada em um formato virtual,
socios e atletas foram divididos em trés equipes, vermelha - preta — branca, e
participaram de atividades competitivas em salas de Zoom separadas por idade. Eu

fiquei responsavel por ser a coordenadora das trés equipes nas atividades com as
criancas de 4 a 8 anos.

Assim como na sexta-feira, as atividades com as criangas s0 tiveram inicio as 19hs, desta
maneira as 18hs eu consegui entrar e acompanhar as atividades das outras idades,
porque no dia de hoje os atletas ja iniciaram cada um na sua sala de competicio, 9 a 12
anos, 13 a 15 anos e 16 a 19 anos. Desta maneira consegui entrar e participar um pouco
de cada sala.
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Salade9a 12 anos
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Salade 16 a 19 anos:

Em seguida abrimos a nossa sala para que as criancas e seus responsdvels pudessem
entrar, No dia de hoje participaram cinco criancas as mesmas da equipe preta e branca
e um da equipe vermelha que ndo tinha conseguido participar no primeiro dia.

Iniciamos com as boas-vindas a todos e explicando como iriam acontecer as atividades
e que a apresentacio dos desenhos com a classificacdo iria acontecer no final da etapa.

Foram realizadas cinco atividades, foram elas:

1-Que som @ esse? — Foram colocados sons aleatdrios para cada equipe e seus
participantes tiveram que dizer que som era aquele que estava tocando.

2-Pega copos - Utilizando 11 copos e um pregador as criancas tiveram gue espalhar os
copos pela mesa e deixar um como base, ao sinal das organizadoras eles tinham 10
segundos para pegar um copo com pregador e colocar dentro do copo base.

3-Procure o objeto — Era solicitado alguma caracteristica de objeto e as criangas tinham
que trazer qualquer objetive que tivesse essa especificacdo, como objetivo laranja,
circulo, esportivo etc.

4-Atleta da casa — Foi solicitado que as criangas pegassem vestimentas e objetos

esportivos e vestissem alguém da casa com todos os objetos, venci a pessoa que
estivesse com mais pegas, por exemplo camisa de futebol, boné, bermuda, touca,

AnaNEn

chuteira, segurando uma bola, uma corda, entre outro, nSN54
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5-Partes do corpo = foi instruido gue as criancas deveriam tocar na parte do corpo
solicitada, vencendo a ultima que ndo tivesse errado nenhuma parte. Como por exemplo
nariz, nuca, pescecao, alhos, orelha, entre outros.

Em seguida foram mostrados os desenhos enviados para que todos pudessem ver o
outro realizou e foi definido a ordem de cada um deles, quem ficou em primeiro,
segundo e terceiro.

Para finalizar foi passada a atividade virtual para ser realizada ao longo da semana, as
criancas deverdo criar uma frase dizendo o que o Mackenzie representa para elas. Os
pais deverdo tirar uma foto da frase escrita pelas criangas, se ela ja souber escrever, e
enviar até sexta-feira meio-dia.

Encerramos com um grande tchau com muita animacdo ansiosos para voltarmos na
sexta-feira.
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] 0 ¥
Branca
1# atividade - "Que som é esse?” 30 30 10
2? atividade - "Pega copos” 20 30 10
34 atividade - "Procure o objeto” k] 30 30
4% atividade - "Atleta da casa” 10 a0 20
54 atividade - "Partes do corpa” 20 E2] 10
Tarefa virtual 01 10 30 20
Detenhar o fugar prefenda na MEC
Pontuagdo Final 120 180
J Colocaglo Final |28 {0pontes) | 12 (30pontos)

6-Enviei uma mensagem de agradecimento a todos que participaram das atividades
hoje, no grupo dos pais da Olimec.

7-Enviei a pontuagdo das atividades de hoje para o Gabriel Leite, responsavel por

recolher essas informacgdes e para o grupo das organizadoras das atividades de 4 2 8
anos,

8-Foram realizados prints comprovatdrios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive.

9-Ap final do dia foi elaborado o relatario de todas as atividades realizadas durante o
dia.

10-Foram anexados no Google drive todos os relatarios da semana, assim como fotos e
videaos.

23061 &P

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




| ENZI WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
* ESPORTE CLUBE

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 22/09

10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos para cada dia, realizado no iniclo do
més, ficou estabelecido para hoje o trabalho técnico do nado de crawl, além de um
trabalho aerobico de HIT.

2-Foram analisados materials tedricos e videos com o intuito de auxiliar na elaboracio
das atividades do dia.

3- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
4-Foi estruturado o plano de aula.

5-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o horério do treino de
haje,

6-Enviei a pontuacio da Olimec no grupo dos atletas, geral e do dia de ontem.

/-Enviei o horario das atividades para o coordenador Sergic Vera, assim como os
objetivos.

14hs as 19hs = Treinamento

1-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas os mabilizando para a atividade que
comecaria am seguida.

2-Respondi mensagens de alguns atletas que comunicaram o nio comparecimento no
treino de hoje.

3-Enviei as atividades para o atleta Jodo Pedro que comunicou que ndo podera participar
do treino e enviara o video comprovatdrio.

4-Enviei uma mensagem no grupo dos pais comunicando as informacdes que recebemas
da coordenagdo do clube quanto a reabertura do clube e ao retormo dos treinos. O clube
ira voltar ac funcicnamento dia 26/09, e as atividades esportivas retornardo em um
segundo momento sem data definida.

S-5olicitei ao pai do atleta Vinicius Ramalho a confirmacdo da manutencio da bolsa no
Instituto Padre Machado.,

&-No hordrio para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador 3
de esportes para que eles entrassem na plataforma. .F;-,I"“*.
FIINED \
7- Treinamento online: (33362 L‘ \
iR
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= Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentacdo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizacdo da chamada;

-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguida a demonstracio do
exercicio e logo apods os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- Mo momento oportuno era realizado a correcdo da execucdo dos atletas,
Observagdes treino juvenil e junior:

Participaram desse treino 20 atletas, sendo 10 do juvenil e 10 do jinior, O objetive de
hoje foi um trabalho técnico do nado de crawl.

Iniciamos o treino conversando sobre as expectativas dos atletas com relagdo ao retorno
das atividades presenciais. Foi comunicado que o clube ird reabrir no préximo dia 26 e
que ainda ndo temos previsdo de volta aos treinos presenciais. Ressaltamos a
preocupacdo do clube em manter a seguranga e saide de todos. Em seguida iniciamos
as atividades fisicas.

Como o objetive de hoje foi o trabalho téenico do nade de crawl realizamos uns
exercicios de fortalecimento da cintura escapular, para comecar, Em seguida vieram os
exercicios especificos divididos em duas partes, uma de exercicios técnicos de
sensibilidade e outra com a utilizagdo da goma elastica. Foram eles:

1-De costas para uma superficie lisa, como uma parede, os atletas deslizaram o braco
até estar com as mdos e cotovelos na linha do ombro acima da cabeca, e em seguida
realizaram uma bracada no sentido de cima para baixo na frente do corpo.

2-Na posicdo em pé os atletas realizaram 10 bracadas com um braco, estando outro ao
lado da coxa. Nesse momento a bragada foi realizada no sentido de cima para baixo.

3-Foi realizado o mesmo exercicio que o anterior, mas desta vez com o tronco inclinado.

4-Com a utilizagdo da goma elastica os atletas realizaram 10 repetices do apoio da
bracada.

5-Ainda com a goma elastica eles realizaram 10 finalizagdes de bragada com cada braco.

6-Finalizamos essa sequéncia com a bracada completa com a goma eldstica.

0103763

i I - " - a # - - - 4 Il‘.
Apos a parte técnica iniciamos uma sequéncia aerdbica com intuito de preparar os

atletas para a preparacioe fisica que iniciard em seguida a esse treino. Selecionei seis
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atletas para escolherem um exercicio para ser realizado por 45 segundo de maneira
continua. Os atletas escolhidos com os exercicios selecionados foram:

1-lcaro Gabriel = Juvenil = Polichinelo

2-Luiza Gabriela = Juvenil = Prancha caminhando com as maos ate a posi¢ao de pé
3-Vinicius Ramalho = Juvenil = Capoeira

4-lgor Cossenzo — Juvenil = Carrida lateral

>-Maria Pio — Junior — Carrida frente e costas

6-Eduardo Zanolla - Junior — Corrida no lugar

Ao longo de todo o treino ndo foram necessarias grandes correcdes, os atletas estdo
habituados a esses exercicios que ja vem sendo realizados, ao longo dos treinamentos
online, Desta maneira, finalizamos o treino conversando sobre os hordrios das
atividades da semana assim como das atividades da OLIMEC.

Obs.: O atleta Jodo Pedro Agular ndo pode participar do treino, mas solicitou as
atividades e encaminhou o video comprovatdrio.

—

Presenca juvenil: F‘reééh'ﬁa junior:

! 1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz

2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla

| 3-fcaro Gabriel 3-Erick Alves
4-lgor Cossenzo 4-1sabella Carvalho
S-lsabela Schwindt Aradjo S-lsadora Thamires
B-Isabella Teixeira B-lonatas Henrique
7-lodo Pedro Aguiar (enviou o videa) 7-Maria Clara Pio
8-Lucca Natale E-Raul Morais Sena

| 9-Luiza Gabriela 9-5amuel Alves

| 10-Pedro Henrique Paiva 10-Vitor Lopes

| 11-Vinicius Ramalho

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), tivemos
uma adesdo de 21 atletas (11 da equipe juvenil e 10 da equipe junior).

8-Organizagdo OLIMEC:

Esse horario foi destinado a organizar questdes relacionadas a Olimpiadas Virtuais do M

Mackenzie, visto que serei a coordenadora geral das trés equipes (vermelha, preta e |
branca) das atividades das criangas de 4 a 8 anos. Enviei mensagem no grupo dos pais

(23064
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das criancas envolvidas na OLIMEC, motivel aos atletas para se mobilizarem para as
atividades que devem ser realizadas durante a semana, entre outras atividades.

3-Foram realizados prints comprovatarios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive.

10-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

11-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aguecime g
1 1-Exercicias de aguwe dme nio articular L
ZExgrcicios de mobilidadse 'y

I Fane pristipal
1- Técniga de Crawd
Reqachko extemna - segurando a goma eldstica com as duas macs
Exfensdo de ambro - pisande na goma el dstica
Eucapula na parede + Bragada de criw] - Fase propulsive
Educatineg e pa
Educatove com o tronco inclinado
Educateve d@itada na cadein
Aot o bracada
Fimalizagdo da bragada
Bragada comphita ¢om goma eldstica

LR R LR

FAprabeo
G atletas inda escother vm exercicio anrdbio para ser realizado por 30 seguadas,

LEE R

3 Wolka o calma

Convers a final

L]

0233065 Ly o
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 23/09
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos para cada dia, realizado no inicio do
meés, ficou estabelecido para hoje o trabalho técnico do nado de crawl, além de um
trabalho aerdbico de HIT,

2-Foram analisados materiais tedricos e videos com o intuito de auxiliar na elaboragio
das atividades do dia.

3- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
4-Foi estruturado o plano de aula.

5-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o hordrie do treine de
hoje.

6-Iniciei a organizacao da atividade de amanha, um Quiz com as equipes mirim a jonior,
desta maneira analisei o video de maneira que amanh3 no periedo do planejamento
consiga elaborar as perguntas que serdo realizadas aos atletas do juvenil e jinior.

7-0 atleta Jodo Pedro Aguiar ndo conseguiu participara do treino de ontem, mas enviou
0 video comprovando que realizou as atividades apds o hordrio de trabalho, desta
maneira baixei e salvei o video no periodo de hoje.

14hs as 19hs = Treinamento

1-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas os mobilizando para a atividade que
comegaria em seguida.

2-Enviei para o coordenador de esportes o hordrio e o objetivo do treino de hoje.

2-Respondi mensagens de alguns atletas que comunicaram o ndo comparecimento no
treino de hoje (Vinicius Ramalho, Lucca Natale e Isabella Carvalho).

3-Enviei as atividades para a atleta lIsabella Carvalho, que enviard o video
comprovatdrio, ela fol a Gnica atleta que solicitou o treino.

4-No hordrio para o treinamento enline foi enviado o link para os atletas e coordenador
de esportes para que eles entrassem na plataforma.

5- Treimamento anline: A

k
- Foi realizada uma conversa inicial; 5y g &/E;
I'_" F] 3 1 b E |
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- Apresentacio de comao iria transcorrer o treino e quais seriam os objetives do
dia;

- Realizacio da chamada;

-Era realizada a explicacio verbal da atividade, em seguida a demonstracio do
exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- Mo momento oportuno era realizado a correcdo da execucao dos atletas.
Observacoes treino juvenil e junior:

Participaram desse treino 19 atletas, sendo 10 do juvenil e 9 do jdnior. O objetivo de
hoje foi um trabalho técnico do nado de crawl.

Iniciamos o treino com um aguecimento articular e em seguida realizamos alguns
exercicios aerobicos coordenativos. Foram cerca de 10 minuto de atividade sem
interrupgao em que os comandos para brago e perna iam sendo alterados, por exemplo
iniciamos com polichinelo e em seguida fol instruido que os atletas continuassem com
a perna de polichinelo mas realizassem o brago de polichinelo frontal, e assim fomos
seguindo ate o final do tempo.

Em seguida iniciamos com o circuito especifico de crawl. Foram realizadas seis estagdes
em que o5 atletas realizaram 30 segundos de cada exercicio, os exercicios foram:

1-0s atletas usaram o encosto de uma cadeira e apoiaram as duas mios nela, de
maneira alternada, eles colocavam pressdo e realizaram o apoio da bragada.

2-Em decubito ventral, os atletas realizaram a pernada do nado de costas e abdugdo e
aducdo de ombros levando as maos até os membros inferiores e retornado até se
encontrarem, de maneira alternada.

3-Com a utilizagdo de uma goma eldstica presa em um ponto fixo, os atletas realizaram

a finalizagdo da bragada de crawl que consiste na extensdo dos cotovelos que
permanecem ao lado do corpo todo o tempo.

4-Agachamento sem peso finalizando, na posicio estendida, na ponta dos pés e com os
bragos em posicdo de streamline.

5-Foi realizada a fase propulsiva da bragada de crawl completa, com a utilizagio da goma
elastica.

G-Finalizamos com o exercicio de Superman, em que os atletas permanecem apoiados A
no chdo com uma das maos e o joelho contrario, devem estar com o uu}::;.,b_uj eperna L;-,?/
=101e

KALa
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alinhados na altura do tronco, Apos estabilizar o movimento os atletas tiveram que
realizar a bragada de crawl com a mao que ndo estava no solo.

Todo o circuito foi realizar trés vezes com um minuto de descanso entre eles. Foram
necessarios alguns feedbacks, principalmente na primeira rodada do circuito. Os atletas
icaro Gabriel e Erick Alves estavam realizando um salto ao final do agachamento e apds
as instrugdes conseguiram realizar da maneira esperada. A atleta Barbara Cruz estava
realizando a bragada de crawl de maneira errada, apos a corregdo e demonstragdo da
tecnica ela conseguiu entender o movimento e corrigi-lo.

Em seguida realizamos uma rdpida ficha proposta pelo preparador fisico Lucas para que
o5 atletas nao ficassem tanto tempo sem os exercicios de forca necessdrios, visto que
ndo tivemos treino especifico segunda e ndo teremos na sexta em virtude da OLIMEC.

Finalizamos o treino com um alongamento geral @ uma conversa a respeito das
atividades de amanha e sexta-feira.

Presenca juvenil: 1 Preserﬁajﬂninr:
1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolia
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves
4-fcaro Gabriel 4-Gustavo Nunes
S-lgor Cossenzo S-lsadora Thamires
G-Isabela Schwindt Aradjo 6-Jenatas Henrigue
7-lsabella Teixeira 7-Maria Clara Pio
B-lodo Pedro Aguiar 8-Raul Morais 5ena
9-Luiza Gabriela 9-Samuel Alves
10-Pedro Henrigue Jesus

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil & 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 20 atletas (10 da equipe juvenil e 10 da equipe junior).

6-Organizacio OLIMEC:

Esse hordrio foi destinado a organizar questdes realizadas as Olimpiadas Virtuais do
Mackenzie. Visto que serie a coordenadora geral das trés equipes (vermelha, preta e
branca) das atividades das criancas de 4 a 8 anos. Enviel mensagem no grupo dos pais
das criancas envolvidas na OLIMEC, motivei aos atletas para se mobilizarem para as_
atividades que devem ser realizadas durante a semana, entre outras atividades. |

L

I-Enviei o video referente ao Quiz de amanhd, no grupo dos atletas. _,3
123068

k
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8-Foram realizados prints comprovatarios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive,

9-Ao final do dia fol elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

10-Foram anexados no Google drive todaos os relatarios da semana, assim como fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Anueamenta articular

1 1-Exerciins artecul ares s
2-Exercicios para aquecimento corporal - os atletas irko escolber os exercicios e eles sardo 5
trocados acada 30°
Cirguite - Cripwl cf
Estacie 1 - aplicac®o de forga na cadelra - apoio i
Estagdo 2 - Abdminal isamétrico decubito ventral - permada de crawl o

1 Estacdo 3 - Simulagdo de bragada na goma eldstica - apoio até puxada 30"
Estagdo 4 - Agacharmento + streamline i g
Estacido 5- Simulagdo de bragada com goma elastica - bracada completa 3g°
Estacdo 6- Superman + bragada de crawl no eldstion ur
Flramens FREITAT BLEe Eirt e ¥ vabed

3 Wit a calma 5
Conversa Final 5

i |'"| RN |
(130b3 (==
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 24/09
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro o5 objetivos definidos para cada dia, ficou estabelecido para
hoje um Quiz que serd realizado em conjunto com as categorias do treinador Henrique
Marcio, mirim a junior. O quiz sera elabora tendo como parametro o video "9
reviravoltas mais legais da histdria do esporte”, desta maneira esse periodo da manha
foi destinado para:

-Assistir ao video com atencdo para formular as perguntas.

-Pesquisar material a respeito das matérias apresentadas para formular
perguntas relacionadas ao tema.

-Formular & perguntas que serdo realizadas com as equipes juvenil e junior, visto
que o Henrigue estruturard as perguntas que serdo realizadas nas categorias
mirim, petiz e infantil.

Z2-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas relembrando nosso Quiz, o video que eles
devern assistir e o hordrio do encantro.

3-Enviei para o coordenador Sergio Vera o horario e o objetivo do nosso encontro.

14hs as 19hs - Treinamento
1-Respondi a mensagem de alguns atletas com duvidas com relagdo a atividade de hoje.

2-No horario para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador
de esportes para que eles entrassem na plataforma.

3- Treino online = Quiz de mirim a junior:

Realizamos um treino em conjunto com as categorias do Henrique Marcio. Participaram
desse encontro aproximadamente 40 pessoas entre os treinadores, o coordenador
Sergio vera e atletas das categorias mirim, petiz, infantil, juvenil e junior. Das nossas
equipes estiveram presentes 19 atletas, sendo 11 do juvenil e 8 do jinior.

Comecamos o encontro com uma conversa inicial em que falamos sobre diversos
assuntos a fim de esperar que a grande maioria entrassem e para tornar o encontro
descontraido e leve. Em seguida mandamos no chat o link do video e solicitamos que os
atletas clicassem no link e dessem pause para que todos iniciassem o video juntos. Apos
todos terem conseguido realizar esses passos comecamos a assisti-lo no mesmo
momento, vale ressaltar que ja haviamos enviado antecipadamente para os atletas. O 11y
video selecionado foi "9 reviravoltas mais legais da histdria do esp::-r't%’:' qq;_r]n_?sﬁra nove n_‘!r-f;
LR il
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histdrias em que situagdes inesperadas aconteceram no esporte como vitorias de atletas
que estavam em ultimo lugar, viradas ou empate de jogos nos ultimos minutos, varias
situagdes que mostram como o esporte @ imprevisivel e devemnos acreditar e ndo desistir
até que o jogo/prova tenha acabado. O video teve duracio de 11 minutos & mostrou
esportes como atletismo, corrida de cavalos, futebol, basquete, héquei no gelo,
mountain bike, patinacdo de velocidade, entre outros. Apds todos terem assistido ao
video iniciamos a dindmica do encontro.

Com o intuito de que todos participassem da atividade definimos que seriam realizadas
uma pergunta para cada categoria, e somente esses atletas deveriam deixar suas
cameras ligadas, as outras categorias deveriam fechar a cdmera nesse momento. Era
lida a pergunta para esses atletas e apos algum tempo eles deveriam apresentar na tela,
com um pedago de papel, a resposta selecionada. O tempo para resposta variou de uma
categoria para a outra, para o mirim e petiz foi dado 20 segundos para que eles tivessem
que apresentar a resposta, ja no infantil foi dado 10 segundo e com o juvenil e junior
apenas 5 segundos. Foram realizadas duas perguntas para cada categoria.

Camila Reis ficou responsavel de somar os pontos, levando em consideragdo as duas
equipes divididas na semana passada, “Speed Swim" e “Turma do Fund3o". Apds a
contabilidade dos pontos tivemos a vitdria da equipe “Turma do Fundio”. Desta
maneira a equipe vencedora pode escolher gual atividade a outra equipe iria realizar
por cince minutos e eles escolheram o burpee. Além da pontuacdo por equipes, os
acertos realizados por cada atleta do juvenil e jonior valeram para ser somado a
pontuagdo individual do nosso ranking da quarentena.

Apds a finalizagdo do exercicio, conversamos com os atletas a respeito da OLIMEC que
tera a etapa final amanha e orientamos que todos participassem e fortalecessem suas

Bquipes.
Presenca juvenil: Presenga junior:
1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves
4-icaro Gabriel 4-Isadora Thamires
| 5-lgor Cossenzo 5-Jonatas Henrique
B-Isabela Schwindt Aragjo 6-Maria Clara Pio
| 7-Isabella Teixeira 7-Raul Maorais Sena
| 8-Jodo Pedro Aguiar B-5amuel Alves
| 9-Luiza Gabriela .
E 10-Pedro Paiva A
| 11-Vinicius Ramalho Tl
== o
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- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemaos
uma adesdo de 20 atletas (11 da equipe juvenil e 8 da equipe junior).

Em seguida ao Quiz realizaria um outro encontro com os atletas aonde realizarlamos
uma ficha preparada pelo preparador fisico Lucas com alguns exercicios de forga, visto
que essa semana nio teremos encontro presencial com ele na sexta-feira, No momento
em que finalizdvamos o Quiz recebi a noticia do falecimento da minha avé. Desta
maneira, solicitei para que Camila ministrasse esse encontro em meu lugar.

Enviei uma mensagem para o coordenador de esportes comunicando o falecimento de
minha avd e que ndo poderei comparecer ne Olimec pois o enterro seria na cidade de
Petropolis e perguntei se Camila, que estava de staff, poderia ficar no meu lugar, o que
ele autorizou,

Passei para Camila todas as minhas fungBes e os arquivos que estavam em meu poder,
como o da pontuagido e o login e a senha do Zoom para que ela pudesse abrir a reunido.

Enviei uma mensagem para as professoras da organizacio da Olimec 4 a 8 anos
comunicando o ocorrido e que Camila estarei no meu lugar amanh3.

4-Organizagio OLIMEC:

Ao longo do dia foram realizadas atividades destinadas a organizar questdes realizadas
as Olimpiadas Virtuais do Mackenzie, visto que serie a coordenadora geral das trés
equipes (vermelha, preta e branca) das atividades das criangas de 4 a 8 anos.

-Enviel mensagem no grupo dos pais das criangas envolvidas na OLIMEC.

-Recebi alguns videos dos pais com as atividades solicitadas para serem feitas ao longo
da semana, uma frase que represente o sentimento deles pelos atletas @ um video com
eles realizando alguma atividade em gue eles sdo cragues.

-Enviel esse video para as professoras da organizagdo e avaliadoras das atividades das
criancas de 4 a 8 anos.

5-Enviei o video referente ao Quiz de amanhd, no grupo dos atletas.

b-Foram realizados prints comprovatdrios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive.

7-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o

dia.
2 I
8-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos. "3 "1':-
Na3n72 <
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ESPORTE CLUBE

Atividades realizadas no dia de hoje:

1-Quiz mirim a janior:

Perguntas Quiz 24-03
1- O que significa a eapressdo “Fager um Bradburny™?

8] TEr SUCEssD Sedm S& !S-IIIIT'[.-IT
b} Wencer no ditimo segundo
ch Perder nd itimo segundo
di Entregar a partida

£-Lluantos sepundos da sud marcs pessos] o atlets ds Frangs conseguid diminuir pars conssguir 8
witdia n revezamento rd Campeonato eeropey de 1014, aproximadamente 7

al 2750
B 1"M
cl 08D
d) 3°60

3-Ouantes esportes pertencentes a0s Jogos Olimpicos de inverno apanecem no video?

a) 1
b 2
¢ 3
dj 4

A-(uantes Pontos atras o Ume de Montreal Canadian eitava do Otaws Taltando 4 manutod para
acabar o terceing tempo 7

al 4 pontos
b 2 ponbod
£] 3 pontos
d] 5 pontos

2N jopo de Hoguel antre of timed de Montreal @ Otawa o jogo terminouw.
&) Empatada

B Com vitdeia de Moatreal
c]l Com vitdria de Otawa

B-Ouial &xpréislo o ié encalxa no contexto do viden?

&) "0 eiparte & sempre provisivet”

b] "O0corpo alcanga o que a mente acredita,”

c]l "o jogo 36 scaba guando permina®

d] “Menhum obstdculo & grande guando & ventade de vencer & maiar,”

T-Mo inicho do vided o narrador diz gue “muitos atletas econemizam sua energia para um ulimo
esforgn®, essa afirmacho ¢ verdadeira ou falsa?
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 25/09

Como consta no relatdrio de ontermn, minha avd faleceu e por morar em Petréopolis — Rl
viajel para poder ir ao velario e enterrg, desta maneira ndo participel ativamente das
atividades online reservadas para o dia de hoje. Mesmo assim realizei as seguintes
atividades:

-Recebi as atividades virtuais, que as criangas participantes da olimec tiveram que
realizar ao longo da semana. O3 pais que ndo haviam me enviado ontem o fizeram hoje.
Recebi uma foto da frase que as criancas fizeram expressando o que o Mackenzie
representa para elas e um video com as criangas realizando alguma atividade que eles

tenham dominio como pular corda, rodar o bambolé, montar o cubo magico, entre
outras atividades.

-Apos receber todos os videos, os encaminhei para as organizadoras das atividades para
gue elas pudessem analisar e definir a colocacio de cada um.

-Enviei para Camila uma mensagem com o link da sala do zoom, assim como a senha e
o email para que ela pudesse entrar e abrir a sala para o evento.

(31) 3223-2611
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 28/09
10hs as 12hs - Planejamento

1-Na primeira semana do més de agosto foram estabelecidos os objetivos semanais e
diarios a serem trabalhados. Os objetivos dessa semana serao:

PLAMEJAMENTO SETEMBRO H020 - JUWENIL E JUNIOR

28/ set 20 581 305t
Costas + Pelito +
il
rafociEte Equilibria Coordenacio

2-Tendo como pardmetro essa planilha, foi definide como o objetive de hoje o trabalho
da técnica do nado de borboleta.

3-Foram analisados materiais para a elaboracdo das atividades.
4-Foram elaboradas as atividades.
=-Foi estruturado o plano de aula.

6-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com teor motivacional, com intuito
de mobilizé-los para as atividades da semana.

7-Enviei uma mensagem para a professora de Yoga Julia Foleto para confirmar com a
mesma a palestra que tinhamos pré agendado para a proxima quinta-feira.

8- Enviei para o coordenador de esporte os hordrios das atividades do dia.
14hs as 19hs — Treinamento
1-Respondi a mensagem dos seguintes atletas:

-05 atletas Eduardo fanolla, Barbara Cruz, Gustavo Nunes e Isadora Thamires,
todos do junior, solicitaram para treinar com o juvenil.

-0s atletas Arthur Alvarenga e Pedro de Jesus comunicaram um possivel atraso
para entrar no treino do juvenil.

-A atleta |sabella Carvalho solicitou as atividades para enviar o video
comprovatono. \‘|
|

2-Enviei para o coordenador de esportes os objetivos dos treinos de hoje. 1"' i)

o2

j.:r._| ,.":
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3-Recebi do coordenador de esportes o comunicado que teremos uma reunido com o
presidente do clube no dia 05 de outubro e no dia 13 devemos entregar os documentos
para o setor de convénio (chamadas e relatérios).

4-No horario para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador
de esportes para que eles entrassem na plataforma.

5- Treinamento anline:
= Fol realizada uma conversa inicial:

- Apresentacdo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizacdo da chamada;

-Era realizada a explicacio verbal da atividade, em seguida a demonstracio do
exercicio e logo apos os atletas executavam o que estava sendo solicitade.

- No momento oportuno era realizado a correcio da execucio dos atletas.
Observagdes treino juvenil:

Participaram desse encontro 18 atletas (14 do juvenil e 4 do junior). O objetive de hoje
foi um trabalho da técnica do nado de borboleta. Iniciamos o treino com um
aguecimento articular e em seguida comegos com a atividade técnica especifica, Fssa
parte foi dividida em nove exercicios que foram realizados duas vezes, foram eles:

1-Os atletas ficaram de costas para uma parede, com a parte dorsal do corpo toda em
contado com a superficie da parede e com os bragos ac longo do corpo. Sem tirar o
brago da parede eles tiveram que realizar abducdo e aducio de ombros, elevar as mios
até uma encontrar a outra acima da cabeca, sem flexionar cotovelos.

2-0 exercicio era o mesmo do nimero um, mas ao chegar com as m3os na linha do
ombro, acima da cabeca, eles realizaram o movimento de bragada de borboleta na
frente do corpo.

3-Us atletas realizaram a bragada de borboleta somado a um agachamento, finalizando
a bragada com a parte mais baixa do agachamento e tocando com as mios no solo e ao
retornar a posicdo em pe eles realizaram a recuperacdo da bragada de borboleta.

4-Em decubito ventral os atletas realizaram a extensdo de tronco e ao chegar na posicio A
mais alta, eles realizaram o movimento de abdugdo e adugio de ombros.

5-Em decabito dorsal os atletas realizaram o abdominal isométrico com os bracos em
: ; . ARG
sicio de streamline e as penas em extensio de joelhos e tornozelos. EfH |

g
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6-0s atletas realizaram uma prancha movimentando as pernas, levando os joelhos em
direcao aos cotovelos contrarios.

7-Eles realizaram uma flexdo de bragos com o quadril em flexdo, estando acima da linha
do corpo, em que eles levavam a cabeca em direcdo ao solo entre os bragos.

E-Abdominal isométrico em decibito dorsal em que o corpo permanecia em um formato
de V.

9-Flexdo de bracos aberta na linha dos ombros.

Realizamos toda a sequéncia duas vezes, sendo alguns exercicios determinados por
tempo, como o caso dos abdominais isométricos que o tempo de esforgo foi de 30
segundos, @ outros os atletas contavam as repeticdes, como no caso dos dois primeiros
exercicios que os atletas executaram 20 repeticdes de cada.

Ao longo do treino foram necessdrios alguns feedbacks para que todos conseguissem
realizar as atividades da maneira esperada. Foi o caso dos atletas Eric Antunes, Bruno
Bastos e Thayna dos Santos que estavam realizando a fase propulsiva da bracada de
borboleta de maneira errada, com uma flexdo excessiva de cotovelos na dltima fase da
bragada. Alguns exercicios, por ndo serem de conhecimento prévie dos atletas,
necessitaram de uma explicagdo com mais calma e mais de uma demonstracdo, como
foi o caso da flex3o com elevagdo de quadril. Mas de um modo geral todos os atletas
conseguiram realizar o treino de maneira satisfatoria.

Finalizamos o treino conversando a respeito das atividades que teremos ao longo dessa

sémana e sobre as expectativas dos atletas com a possibilidade de um possivel retorno
em breve.

Presenca juvenil:

1-Alanis Eduarda

2-Arthur Alvarenga

3-Bruno Bastos

4-Eric Antunes

S-icaro Gabriel

6-lgor Cossenzo

7-1sabela Schwindt Aradjo

8-Isabella Teixeira (chegou apds a chamada)
9-Jodo Pedro Aguiar

10-Juan Carlos "
11-Luiza Gabriela J n
12-Pedro H. de Jesus (chegou apos a chamada) TS
13-Pedro H. Paiva oy 5
14-Thayna dos Santos 00327 W
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| 15-Vinicius Ramalho {r:hegﬁ-u':i;i-é-s a_:hamada]- . !

Observagdes treino junior:

Participaram desse encontro 5 atletas, sendo 4 da equipe junior e a Leticia Oliveira ex-
atleta do Mackenzie. O objetivo ¢ a dindmica do treino foram os mesmos do treino do
juvenil,

Assim como o treino anterior, iniciamos com um aquecimento articular @ em seguida
comegos com a atividade técnica especifica do nado de borboleta. Essa parte foi dividida
em nove exercicios, que foram descritos nas observacdes do treino do juvenil e toda a
sequéncia foi repetida duas vezes. Como tivemos um ndmero muito menor de atletas,
conseguimos realizar com mais individualidade e imprimindo uma dinamica melhor,
visto que os atletas apresentavam um nivel técnico maior, sendo necessarios poucos
feedbacks.

Finalizamos o treino conversando a respeito das atividades que teremos ao longo da
semana e conversamas a respeito das expectativas dos mesmos.

Obs.: A atleta Isabella carvalho ndo pode comparecer ao treino, mas solicitou as
atividades e enviou o video comprovatorio.

Presenga junior;

1-Barbara Cru z-iﬁeinnu com o juvenil)
2-Eduardo Zanolla (treinou com o juvenil)
3-Erick Alves

4-Gustave Thomaz Nunes (treinou com o juvenil)
5-Isabella Carvalho (enviou video)

&-Isadora Thamires {treinou com o juvenil)
¥-lonatas Henrique (entrou apds a chamada)
8-Maria Clara Pio

9-Raul Sena

10-5amuel Alves

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior], tivemos
uma adesdo de 25 atletas (15 da equipe juvenil e 10 da equipe janior).

&-Foram realizados prints comprovatérios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive.

7-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia. 033373
{31) 3223-2611
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8-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aguscimento

1 1-Exercicios de aguecimanto articular 5
2-Exercicios de mobilidade 5
Parte principal
Tétnica de borboleta =
1-De costas para parede - abdugio ¢ adugdo completa de ambros 2x20 rep
2-Dw costas para parede - levar as mdos da coxa abte acima da cabeca e realizar a fase 20 rep
progalsiva da bragada de borboleta
3-Agachamento com bragada de borboleta - movirmentagdo de cabega 215 rep

i d-Dwcubito ventral - elevaiio de tronco com abdugio e aduglo de ombros - mios se 2x15 rep
endantram nas costas e na lnha dos ombros
E-Flexio - guadnl elevado e mdos na linha dos ombros 2x 10 rep
& Adominal ispmétrics com posicdo de streamline 2430
T-Pracnha levanda o josihos no cotovelas 2q30"
B-Flexlo com os bragas afastados 2x10 rep
S-Abdominal isemenico em posicad de v 2x30"

3 Yolts & calena
Cormersa final g

Py T
fEa

193913 1\
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 29/09
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos para cada dia, definidos no inicio do
més, ficou estabelecido para hoje o trabalho técnico do nado de costas.

2-Foram analisados materiais tedricos e videos com o intuito de auxiliar na elaboracao
das atividades do dia.

3- Foram zelecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
4-Foi estruturado o plano de aula,

5-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o horario do treino de
hoje.

6-0 atleta Lucca Natale justificou sua auséncia no treino de ontem.

7-A atleta Isabella enviou o video comprovando a realizacdo das atividades de ontem
apos o horario de trabalho, desta maneira realizei o feedback, baixel e salvei o video na
pasta especifica no dia de hoje,

14hs as 19hs - Treinamento

1-0 atleta Eric Antunes justificou a sua auséncia no treino dessa semana, tera provas na
escola no periodo da tarde.

2-0s atletas Igor Cossenzo, Jodo Pedro, Luiza Gabriela e Isabella Carvalho ndo poderdo
participar do treino online e solicitaram as atividades para enviar o video comprovatdrio.

3-0 atleta Jonatas Henrique justificou sua auséncia no treino de hoje.

4-Confirmei com a professora de Educagdo Fisica e de Yoga Julia Foleto uma palestra
com os atletas para a proxima quinta-feira as 14hs.

5-Enviel o horario das atividades para o coordenador Sergio Vera, assim como os
objetivos.

&-No hordrio para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador
de esportes para que eles entrassem na plataforma.

7= Treinamento online:

- Foi realizada uma conversa imicial; et
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- Realizacdo da chamada;

-Era realizada a explicacdo verbal da atividade, em seguida a demonstragio do
exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a correcdo da execucdo dos atletas.
Observacbes treino juvenil e jinior:

Participaram desse treino 17 atletas, sendo 10 do juvenil e 7 do junior. O objetivo de
hoje foi um trabalho técnico do nado de costas.

Apos a conversa inicial e a realizagdo da chamada, os atletas realizaram um rapido
aquecimento articular e demos inicio a parte principal que consistiu em trés momentos
relacionados ao nado de costas. Cada fase tinha como objetivo dar énfase a uma parte
importante ao se nadar costas, técnica, core e aerobico e era composta por 4 exercicios.

A primeira parte teve como énfase a coordenagdo e percepgdo dos atletas a técnica da
bragada. Realizamos quatro exercicios que tiveram como objetive a coordenagio do
nado, foram eles:

1-0s atletas seguraram uma bolinha, de ténis ou de meia, em uma das mios, os atletas
realizaram 10 ciclos completos com a bolinha em cada mao.

2-Realizamos um educativo, que temos o costume de realizar dentro da agua, que
consiste em fazer a bracada de costas e no momento em que uma das mios chega a
linha do ombro o brago para e retorna até proxime a coxa, e em seguida é realizado o
ciclo completo com a troca dos bracos.

3- Equilibrando em uma dar pernas e na ponta dos pés, os atletas realizaram 10 ciclos
completos de bragadas concentrando em equilibrar o corpo e conectar o core com o
nado.

4-Realizamos outro educativo que consistiu em um ciclo complete do nade e quando a
mao direita estivesse na altura do ombro o atleta parava a bragada, realizava um
movimento de pronagdo e supinacio com o antebrago e completava o ciclo. Quando a
mao esquerda chegava no mesme ponto eles realizaram um toque da mio na testa e
continuava o ciclo.

Foram realizadas duas séries completas de cada exercicio e s6 entio passamos para a
segunda parte. Esse momento teve como objetivo realizar o trabalho de core aplicade [ %

Py
ao nado de costas, foram guatro exercicios realizados em duas séries cada um. .'r &
Tt 0 |
fG3081
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1-Simulamos uma saida de costas associada ao agachamento. O atleta parmanecia 2
segundos na posigdo mais baixa do agachamento com as maos na posicio de saida
(segurando o bloco), e em seguida estendiam o quadril e joelhos finalizando com as
m&os em posicdo de stremline @ em ponta de pés.

2-Abdominal isométrico em declbito dorsal em que os atletas realizaram pequenos
movimentos de extensio e flexdo de ombros e quadril.

3-Adominal isométrico em decabito dorsal em que os atletas realizaram o movimento
de pernada de costas (extensdo e flexdo de quadril com as pernas alternadas) e leves
movimentos laterais do corpo simulando a instabilidade do rolamento,

4-0s atletas realizaram a prancha invertida (com os pés apoiados no chdo em decubito
dorsal, elevacdo de tronco), tirando uma das maos do chdo e realizando a fase aérea de
bracada,

Finalizamos a parte principal do treino com uma sequéncia aerdbica, com quatro
exercicios realizados de maneira dinamica somente sendo interrompidos ao final do
quarto. Também foram realizados quatro exercicios por 40 segundos cada com 20 de
intervalo entre as duas séries, foram eles:

1-Polichinelo frontal,

2-Corrida estacionaria com elevagdo dos joelhos até a linha do quadril.

3-Corrida estacionaria sem elevagido de joelho, com énfase no chute com as pontas dos
pés.

4-Afundo encostando a mao contraria no chio e ao retornar & posicio de pé, o0 mesmo
brago era elevado até a linha da cabeca com a realizacdo do rolamento, simulando a
fase de recuperacio da bracada de costas.

Encerramos o treino com um rapido alongamento e uma conversa a respeito das
atividades que teremos nessa semana. Relembrei os horarios dos treinos de amanhi e
comuniguei da palestra que teremos na quinta-feira com professora de Yoga Julia
Foleto.

Obs.: Os atletas lgor Cossenzo e Jodo Pedro Agutar do juvenil e a Isabella Carvalho do

junior, nde puderam comparecer ao treino, mas enviaram o video comprovando que
realizaram as atividades do dia.

Presenca juvenil: Presenca jl.l nior:
| 1-Alanis Eduarda | 1-Barbara Cruz
I-E.rth ur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Icaro Gabriel 3-1sabella Carvalho (enviou o video) .
4-lgor Cossenzo (enviou o video) 4-1sadora Thamires . F.
5-Isabela Schwindt Aradjo | 5-Maria Clara Pio PO3082 W
_B-Isabella Teixeira o l_ﬁ-ﬁq ul Morais Sena b
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7-lo%o Pedro Aguiar (e nviou o vid 20) 7-5amuel Alves

8-Lucca Natale 8-Vitor Lopes

9-Luiza Gabriela

10-Pedro H. de lesus

11-Pedro Henrigque Paiva

12-Vinicius Ramalho | |

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 20 atletas (12 da equipe juvenil e 8 da equipe junior).

8-0 atleta Erick Alves comunicou o motive da auséncia no treino de hoje, o seu
computador apresentou problemas que ndo permitiu que ele estivesse presente.

9-Foram realizados prints comprovatdrios, e eles foram salves em uma pasta no Google
Drive,

10-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

11-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aduirnsto
1 I-Exendirios de aquedimenlo artpular
2:Ewercicany o mokdlidada

wnown

3 Paitn prirstipal
Ticnica o Coytas
Parie 1
1- Bracada de costas sk parando o Bolinhs am ema das mios
2-Educalive di 05l as
F-Cowlas em pd com um Sos g no solo
d-Egucatyn de coslas

Pame I

LAgachranato oo §irmalaclo o 1ada de postas

Z-Abtdomirgl igamétio em decubibo dorsal - movementos de andulagio
#-Abdormiral isométrico . pernada coem rolareeio

&-Prafucha rewerss com brageds de aoutas

S84y HEEYy

Parte 3
3 1-Polichine o 1oenial
-Coereds om elevigha de joelbo
FCormdy eom dhyle bamo
d-Afurda bocanda o solo & elevando joesthos @ brages

EEE fw

Vs @ cama L
Loreepida =al i |
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 30/09
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parametro a planilha com os objetivos destinados a cada dia, realizado
no primeiro dia do més, ficou estabelecido para hoje um trabalho técnico de peito
associado a coordenagdo.

2-Foram analisados materiais para a elaboracdo das atividades.
3-Foram elaboradas as atividades.
4-Foi estruturado o plano de aula,

5-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as
atividades de hoje, relembrando os horarios dos treinos.

6- Enviel para o coordenador de esporte os horarios das atividades do dia.

7-0s atletas Vinicius Ramalho e Isabela Schwindt solicitaram para realizar o treinamento
no hordrio da equipe junior.

8-0s atletas Jodo Pedro e Igor Cossenzo do juvenil e a atleta do junior Isabella Carvalho
enviaram os videos comprovatorios das atividades de ontem apos o hordrio de trabalho,
desta maneira, realizei os feedbacks individuais, baixei e salvei os videos no periodo de
hoje.

14hs as 19hs — Treinamento

1-0s atletas Lucca Natale @ Pedro Paiva enviaram mensagens solicitando para realizar o
treinamento no horario da equipe junior.

2-Enviei para o coordenador de esportes os objetivos dos treinos de hoje.

3-MNo horario para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador
de ezportes para que eles entrassem na plataforma.

4- Treinamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentagdo de comao iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia;

-

- Realizacdo da chamada; aa3ngs

MR P R L
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-Era realizada a explicacdo verbal da atividade, em seguida a demonstragao do
exercicio e logo apos os atletas executavam o gque estava sendo solicitado.

= Mo momento oportuno era realizado a correcdo da execucao dos atletas.
Observagdes treino juvenil:

Participaram desse encontro 5 atletas, todos do juvenil, além de seis atletas que
treinaram junto com a categoria junior. O objetivo do treino de hoje foi um trabalho da
tecnica do nado de peito. Iniciamos com um aguecimento articular e em seguida
comegamos com a atividade técnica especifica. Esse momento foi dividido em trés
partes com 4 a 5 exercicios, sendo realizados por 30 segundos, em cada uma delas.
Abaixo irei descrever cada uma dessas partes,

1%Parte:

1-Com as pernas afastadas na altura dos ombros os atletas realizaram um movimento
dinamico de agachamento lateral.

2-0s atletas realizaram um exercicio de mobilidade que chamamos de “mergulha” no
primeiro momento eles estdo ajoelhados e levam o peito na direcdo do solo até realizar
a hiperestensdo de tronco com extensdo de quadril e no segundo momento esse
movimento € realizado sem encostar os joelhos no chio.

3-Agachamento com a realizagdo da filipina tocando as m3os no chdo ao finalizar a
bragada.

4-Exercicio de mobilidade de quadril, rotagdo interna e externa de joelho, sentados com
03 joelhos flexionados e pés apoiados no chio.

22Parte:

Essa parte foi destinada a exercicios de educativos com o intuito de trabalhar a
coordenacdo dos atletas e a atengdo aos detalhes que sdo importantes quando dentro
da agua, foram realizadas as seguintes atividades:

1-De frente para uma parede, os atletas realizaram bracadas alternadas de peito
segurando uma bolinha, brago direito, brago esquerdo e ao final realizaram a bracada
completa lancando a bolinha na parede ao finaliza-la.

2-Em pé de frente para a parede segurando uma bolinha em cada m3o, os atletas
realizaram bragadas de peito langando as bolinhas na parede ao finalizar cada uma

delas.

3-Mesmo exercicio que o nimero um, mas intercalando com ¢ movimento de pernada ¥
de peito alternada, por exempla, realizaram a bragada com a mdo esquerda — pernada | ',
direita, bragada direita - pernada esquerda e bragcada completa Ianilapquha_halinha na EM:_J,
parede, N13738
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4-Abdominal isométrico em decubito dorsal em posigdo de streamline com movimentos
de rotagdo externa e interna de joelhos, sem que um perdesse contato com o outro.
5-Em pé com o quadril flexionado eles realizaram a simulagdo da bragada de peito com
movimentos de extensdo e flexio de quadril inclinando o tronco para frente e
retornando a posicdo inicial,

32 Parte:

Esse momento foi destinado a exercicios dindmicos tendo sempre como referéncia o
nado de peito, musculatura utilizada e movimentos realizados, foram eles:

1-Em posicdo de agachamento, os atletas caminharam de um lado para o outro sem
perder a posicio de flexdo de quadril e joelhos maior que 902,

2- Abdominal isométrico em decubito dorsal com posicio de streamline e pernas em
abdu¢do e adugdo (movimento de tesoura),

3-Em decubito dorsal os atletas realizaram um meio rolamento de tras para frente até
colocarem os pés e as m3os no solo, nesse momento as pernas eram levadas para tras
e eles permaneciam na posicdo de prancha, realizaram uma flexdo e em seguida
voltaram para a posicao inicial.

4-Corrida no lugar em que foram realizados seis tempos com velocidade muito alta e

uma pequena pausa com um dos joelhos elevados, em seguida retornavam a novos seis
tempos.

Como a quantidade de atletas estava reduzida foi possivel dar uma ateng3o maior e mais
individualizada para cada um deles, sendo assim os exercicios foram realizades com mais
qualidade técnica. O atleta Igor Cossenzo apresentou um bom dominio dos exercicios
especificos de peito, com um bom tempo de coordenagio brago/perna no exercicio que
alternava esses dois movimentos. J& a Isabella Teixeira apresentou dificuldade nesse
momento, precisando de mais feedbacks e mais demonstragdes. A atleta Luiza Gabriela
estava com problema de conectividade ao longo do tempo, conseguiu fazer os
exercicios, mas ndo conseguiamos ver & em alguns momentos ela 56 conseguia nos
ouvir,

Finalizamos o treino relembrando a palestra que teremos amanh3 e conversei sobre a
motiva¢do nesse momento final de quarentena e como € importante a continuidade dos
exercicios e manter a calma que no momento certo retornaremos aos treinos

presenciais.

Presenca juvenil: i
1-Alanis Eduarda - nna i!r-r: éf
2-Arthur Alvarenga Wik
3-Icaro Gabriel (participou do treino do junior) .
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4-lgor Cossenzo '
S-lsabela Schwindt Aradjo (participou do treino do jonior)
6-lsabella Teixeira

7-lodo Pedro Aguiar (participou do treino do junior)
B-Lucca Natale (participou do treino do jdnior)

B-Luiza Gabriela

10-Pedro H. Paiva (participou do treino do jinior)
_11-Vinicius Ramalho (participou do treino do junior)

Observacbes treino junior:

Participaram desse encontro 15 atletas, sendo 9 da equipe junior e 6 atletas da equipe
juvenil. O objetive e a dinamica do treino foram os mesmos do treino do juvenil um
trabalho técnico do nado de peito divido em trés partes.

Assim como o treino anterior, iniciamos com um aguecimento articular @ em seguida
comegos com a atividade técnica especifica do nado de peito. O treino foi divido em trés
partes com 4 a 5 exercicios em cada uma delas, todos eles forcados no nado de peito.
Todos os exercicios foram descritos nas observages do treino do juvenil e seguiram a
mesma sequéncia e foram realizados pelo mesmo tempo. Como tivemos um ndmero
maior de atletas e muitos do juvenil, esse encontro teve uma dindmica mais lenta e com
mais feedbacks e demonstragBes, visto que alguns exercicios os atletas apresentaram
uma maior dificuldade de compreender e outros eles apresentaram uma maior
dificuldade de realizar. Entretanto, todas as corre¢es e feedbacks necessdrios foram

dados e s0 passamos para o exercicio seguinte quando todos estavam realizando de
maneira satisfatdria.

Finalizamos o treino conversando sobre a palestra que teremos amanhd com a
professora de Yoga Julia Foleto e ressaltando a importancia da participagdo de todos.

Obs.: A atleta Isabella carvalho n3o pode comparecer ao treino, mas solicitou as
atividades e enviou o video comprovatdrio,

Presenca junior:

1-Barbara Cruz

2-Eduardo Zanolla

3-Erick Alves

4-|sabella Carvalho (enviou video)
S-1sadora Thamires

B-lonatas Henrique |
7-Maria Clara Pio X1 EERRE b
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‘ 8-Raul Sena |
9-Samuel Alves .

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 25 atletas (11 da equipe juvenil e 9 da equipe junior).

&-Foram realizados prints comprovatarios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive.

B-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

7-Foram anexados no Google drive todos os relatorios da semana, assim comao fotos
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Agueecimento

i 1-Exercicids de squecimento articular g
Z-Exercicios de mabilidade -3
Parte principal
Técnicade Peito
Parte 1: In
T-Agachamento lateral dinamic £ i
2-Mobilidade de tronco - "merguibs” [com o joelho & sem o joelha no sola) i
A-Agachamento oom bragada de peita na direclo do teto 3
4. Maobillidade de quadril sentado iy
Fare 2 3

: 1-Educativo dé peilo em pé - um brage o gutro & 03 dois oom a bolinha 3
Z-Educativo de peito em pé - bracada ce peito langando a bolinha na pareds r
I-Educativo de peito em of - Uma brafada de peite alternada com a pemada slternada nr
4-Abdominal isormétiics - com rotagio externa ¢ Interna de joelhos T
5- Bragada de peito em pé com flexdo de quadril ki
Parte 3: 3
1-Corrkda lateral com a posiglo de agachamento i
F-Abdominal isomatnico em decubito dorial com ai pernas em tesoura r
F-Flexdd com rodamanto i
d-Corfida no lugsr paranda no & T

3 Wolts 4 cabmi g
Covesersa final g

f':r
R
-_I. - -
TSR0 0 5
Fid 1-':' L=
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ESPORTE CLUBE

OBSERVACOES MES DE SETEMBRO

A média de frequéncia mantidas pelas categorias juvenil e junior foram de B5%, apesar
de ser abaixo da média de 92% que conseguimos manter no més de agosto, ainda é satisfatdria
visto estarmos a cinco meses com o trabalho remoto com treinamento todos os dias.

Em seguida irei apresentar algumas observacies assim como os atletas com o maior
numerg de faltas e suas justificativas.

1-Juan Carlos [Juvenil) - 9 faltas
2-Gustavo Tomaz Munes [Janior) = 9 faltas
A-Vitor Lopes [Janior) =9 faltas

4-Eric Amtunes (Juvenil) — 11 faltas
&-Thayna dos Santos [Juvenil) = 11 faltas

Todos eles justificaram suas auséncias com atividades envolvendo a escola, provas,
trabalhos e atividades no periodo da tarde.

O atleta lcaro Gabriel nos dias 8 a 11 de setembro teve problema com a internet, desta

maneira ele o conseguiu enviar um exercicio referente a cada dia de auséncia no treino. Mas,
fez todas as atividades planejadas para aquele dia.

Tivernos 10 atletas, somando as duas categorias, que compareceram a todos os treinos
da més.

Segue abaixo o quadro com as horas de trabalho realizadas:

PLANEJAMENTO  TREINAMENTO CAPACITACAD
SEMANA 1 {01 A 4-09) 08 horas | 20 horas 7 horas 12 minutos
SEMANA 2 (08 A 11?5_9_] 09 horas . 20 horas 7 horas 12 minutos |
SEMAMA 3 (14 A 18-09) 10 horas ' 29 horas " 9horas
| SEMANA 4 (21 A 25-09) 10 haras |22 horas 30 minutos | 9 horas _
| SEMANAS (28 A 30-09) 6 horas 15 horas 5 horas 24 minutos |
DIAS THABALHAI?EE:: 21 43 horas 106 horas 30 minutos | 37 horas 48 minutos |

soovro.diS dovio

¥ JOANMA DE SOUZA TOSTA
Treinadora de natagdo das categorias juvenil @ janior

i ATy LR

e
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 01/10

10hs as 12hs — Planejamento

1-Como de costume, foram estabelecidos os objetivos semanais e diarios a serem
trabalhados ao longo desse més.

- JUWEMIL E JIUMN LR

PLAMEIAMENTO CIUTLER

01/set 02/set
Palestra - Técnloo de crawl
Yoga para atletas +aerdbico
05/out 06/ out 07 aut 08/ out 09/out
Forga Geral + o ) Palestra -
i
Aardblco Aerdbioo wMobilidade Circuito Geral Nutricio
12/out 13faut 14faut 15/out 16fout
T icad .
FERIADO Aerdhico éenica dos 4 Circuito Geral PE!I Ewa_
nados Psicalogia
19fout 20/out 21/out 23 out 23/out
Reuniio - Reunido - Treing presendial Wembros AGUA
Comissdo Técnica Atletas Adaptacko superiores
26faut 27fout 28fout 29/ out 30 out
Trel ial = [ ncial 4 i I
e EHE_EE el Circulto Geral Toslng prasench Circulto Geral Heny pries..e-naa
Técnica Avallacio - Aerdbice

2-Hoje teremos uma palestra em conjunto com as categorias do treinador Henrique
Marcio. A professora de Yoga e Educagdo Fisica Julia Foletto vira conversar com os
atletas a respeito dos beneficios do Yoga para atletas, desta maneira destinei o tempo
da manh3 para pesquisar a respeito do tema e da vida de nossa palestrante com o intuito
de auxiliar na elaboragdo de perguntas.

3-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas relembrande o horario dos nossos
encontros, de hoje e amanha.

4-A atleta Barbara enviou uma mensagem comunicando um possivel atraso na palestra o
de hoje.

-0 atleta Juan Carlos justificou sua auséncia no treino de ontem.

(31) 3223-2611
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6-Enviei uma mensagem para o Psicdlogo chefe do CTE Franco o convidando para vir
conversar com nossos atletas na proxima semana, falar sobre esse momento de
ansiedade pré-retorno aos treinos presenciais.

7-Enviei uma mensagem para o coordenador Sergio Vera com o horario da nossa
palestra de hoje.

8-A atleta Isabella Carvalho enviou o video comprovando a realizagio das atividades de
ontem apos o hordrio de trabalho, desta maneira dei o feedback, baixei e anexei o video
no periodo de hoje.

13:30hs as 18:30hs — Treinamento

1- Infelizmente France nio tem data disponivel para semana que vem, ele entdo me
sugeriu uma outra psicdloga que aborda bem o tema que gostariamos que fosse falado.
Enviel mensagem para ela e deixamos a palestra pré-agendada para a proxima sexta-
feira.

2- Enviei mensagem para Julia Foletto comunicando que as 14:10 enviaria o link para
ela, apds os atletas terem entrado na sala da live.

3-As 14hs abri a sala para que os atletas pudessem entrar e em seguida enviei o link para
Julia.

4-Palestra com Julia Foletto — Beneficios do Yoga para atletas:

Hoje tivemos a oportunidade de escutar Julia Foletto falande dos beneficios do Yoga
para atletas. Ela foi nadadora por 10 anos, formada em educacdo fisica com mestrado
em psicologia e professora de Yoga com especializagdo na Australia, Tivemos a presenca
de 50 participantes sendo eles treinadores; atletas; Marluce psicologa e o estagiario
Gabriel Magalh3es da psicologia do CTE; a ex-atleta Leticia Oliveira e alguns pais. Das
equipes juvenil e junior tivemos um total de 19 atletas (10 do juvenil e 9 do jdnior).

Com uma linguagem clara e simples, Julia nos trouxe suas experiencias de vida, como
chegou até o mundo do Yoga e como isso transformou sua vida. Quais 530 o5 beneficios
do Yoga na nossa vida de um modo geral e como & uma pratica e uma filosofia
importantissima para os atletas. Ela explicou o que é meditacdo, como ela acalma e traz
tlareza para nossa mente e, assim como nadar, ela & uma pratica e precisa de treino.

|"! o :-'J

o4
: § : . 3
Apds falar por aproximadamente uma hora, ela quis ouvir os atletas, saber quem i%f‘m ha

tido experiencia com yoga e o que acharam. Alguns atletas falaram e surgiram os mais
diferentes relatos, Luiza Gabriela do juvenil disse que ja tinha feito yoga e como ele
acalmou e trouxe tranquilidade para sua mente agitada. Ja Anna Luisa do petiz disse que
fer uma aula com sua m3e e que nio gostou da experiencia, sentiu dor e foi muito dificil.

T
..'\.
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Julia explicou que possivelmente ela fez uma aula de um nivel superior ag seu com
pessoas mais velhas e esses detalhes sdo importantes. |gor do juvenil nos trouxe que
apds a vivéncia que tivemos com Julia durante a quarentena, sentiu dificuldade em
realizar o5 exercicios, mas que saiu da pratica com sensagao de leveza e relaxado.

No terceiro momento os atletas tiveram a possibilidade de realizar perguntar e sanar as
duvidas que tinham com relagdo ao que havia sido dito. Juan, Sophia e Maria Eduarda
do petiz ndo perderam a oportunidade e quiseram saber com qual idade se pode
comecar a praticar Yoga, como fazer nos momentos de muito nervosismo e comao fazer
para conseguir meditar,

Apos as perguntas, Julia realizou uma dindmica de respiragio com meditagdo guiada. Ela
os orientouw aos atletas ficarem sentados em uma posigao confortavel e foi direcionando
o que os atletas deveriam fazer e aonde deveriam colocar sua atemgdo, como a
respiracio deveriam ser. Em seguida ela pediu para que os atletas se deitassem ou
ficassem em uma posicao confortdvel e realizou um relaxamento gulado. Ao finalizar ela
pediu para que eles falassem o que sentiram apds o relaxamento e a meditacio, e todos
os que quiseram expressar sua opinido falaram que se sentiram relaxados e com uma
sensacio de bem estar nesses minutos em que ela conduziu a atividade,

Como de costume, finalizamos com uma grande salva de palmas como forma de
agradecer a disponibilidade e a excelente tarde que ela nos proporcionou.

Participaram do treino juvenil: Participaram do treino do junior
1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga Antunes | 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves
4-icaro Gabriel 4-Isabella Carvalho
S-lgor Cossenze S-l1sadora Thamires
6-Isabela Schwindt E-Jonatas Henrigue
7-Isabella Teixeira 7-Maria Clara Pio
8-Jodo Pedro Aguiar | 8-Raul Morais

' 9-Juan Carlos g-Samuel Alves
10-Luiza Gabriela Coutinho
|

- Constam na equipe 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe janior], tivemos
uma adesdo de 19 atletas (10 da equipe juvenil e 9 da equipe junior).

- ——

5-Enviei uma mensagem para Julia agradecendo a palestra e enviel o print com a foto

-

de todos os participantes.
na30392
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6-Confirmei com a psicdloga Poliana a palestra sobre psicologia para sexta-feira dia 09
as 15hs.

7-Foram tirados prints comprovatorios das informacdes que constam nesse relatorio.
8-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas.

9. Realizei o armazenamento dos videos, fotos e prints em uma especifica do dia no
Google drive.

|_J.I:|:-
nnaa43 'rf
o BLE ot gl )
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENILE JUNIOR = 02/10

10hs as 12hs — Planejamento

1-Tendo como parametro os objetives definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje o trabalho de crawl e aerdbico com variagdo de intensidades.

3.Foram analicados materiais teéricos e videos com o intuito de auxiliar na elaboragdo
das atividades do dia.

3. Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
4-Foi estruturado o plano de aula.

5.Enviei para o Sergio Vera, coordenador de esportes, o hordrio e 0 objetivo do treino
de hoje.

6-O atleta Lucea Matale justificou sua auséncia no treino de ontem.

7.0 atleta Pedro Jesus enviou uma mensagem justificando sua auséncia nos treinos
desta semana.

8-A atleta Isadora Thamires comunicou ¢ n¥o comparecimento ao treino de hoje e
salicitou as atividades para serem realizadas em outro momento e enviar o video
comprovatorio.

9.Enviei uma mensagem para a psicdloga Poliana com intuito de acertarmos a palestra
com os atletas para a proxima semana.

10-Respondi algumas mensagens de pais com dividas e comunicados com relacdo aos
atletas.

14hs as 19hs — Treinamento

1-0 atleta Arthur Alvarenga comunicou um atraso no treino de hoje devido a prova na
escola no periodo da tarde.

2-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas, relembrando o horario do treino e
explicando uma das atividades que teremos hoje.

3-A atleta lsabella Carvalho comunicou que ndo poderia comparecer ao treino e solicitou
as atividades para realizar em um outro momento e enviar o video comprovatorio.

4-No hordrio para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador

de esportes para que eles entrassem na plataforma. il
nane ':: a7f Fiaa="
[ LT 1

5- Treinamento anline: |
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SPORTE CLUBE

- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentagdo de como iria transcorfmer o treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizagdo da chamada;

_Era realizada a explicagio verbal da atividade, em seguida a demonstragdo do
exercicio e loge apos os atletas executavam o que estava sen do solicitado.

. No momento oportunc era realizado a corregao da execugao dos atletas.
Observacdes treino juvenil e junior:

Participaram desse treino 19 atletas, sendo 13 do juvenil e 6 do junior. O objetivo
de hoje fol um trabalho técnico de crawl e aerdbico com variacio de intensidades. Apos
a conversa inicial e a realizagio da chamada, os atletas realizaram um rapido
aquecimento articular e demos inicio a parte principal que consistiv em dois momentos
um relacionados ao nade de crawl & o outro a uma sequéncia aerdbica. Abaixo iremos
descrever cada uma delas.
1*Parte — Crawl com intensidades

Essa primeira parte teve como énfase realizar a simulag3o da bragada de crawl
com a utilizag3o da goma eldstica, Foram definidas trés intensidades em que os atletas
tiveram que realizar uma quantidade especifica de bragada naqu ela velocidade. As
intensidades foram Al, A2 e A3, velocidades em que os atletas estio acostumados a
manter dentro da dgua. Eles realizaram trés séries sendo 20 bragadas de crawl em Al
{aerébico intensive), 16 em A2 (limiar anaerdbio) e 12 em A3 (WO2). Essas intensidades
<3 utilizadas para que os atletas tenham consciéncia da velocidade em que eles devem
manter a execu¢do das bragadas e trazer os atletas para uma area em que eles estao
sentindo falta no momento, a pratica dentro da dgua. Entre cada serie, os atletas
tiveram 15" e 20" de intervalo, respectivamente, e descansaram 1 minuto para reiniciar.

Ao longo desse momento foram fornecidos alguns feedbacks para que os atletas
conseguissem realizar todas as intensidades, mas mantendo a técnica, o que erao mais
importante. A atleta Luiza Gabriel estava realizando a simulagdo da bracada sem
concentrar na posicio técnica, somente na velocidade, desta forma foi solicita do para
que ela colocasse sua atengdo na execugdo. A atleta Thayna dos Santos estava
realizando a bragada com pouca flexdo de cotovelo na fase inicial, foram dadas as
instrugdes e demonstragdes para que ela realizasse da maneira espera.

22Parte = Aerdbico [ Ta s JJJ =
i ,._I L] .t

-

e

Nesse segundo momento os atletas realizaram uma sequéncia de exercicios

1 =
_rl-'-.'ql

icas sem intervalos entre eles. Foram seis exercicios sendo que os impare
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uma corrida com variacio de intensidades remetendo as que utilizamos nas bracadas.

(s exercicios foram:

1-Perna de polichinelo frontal com brago em meia rotagio com giro ao contrario,

quando o brage esquerdo ia para frente o direito ia para tras.

3.Corrida no lugar com variacio de intensidades — 30" em A1, 20" em A2 e 10" em A3,

3-Perna de polichinelo normal com brages em flexio e extensdo horizontal,

4-Corrida no lugar com variagdo de intensidades — 30" em A1, 20" em A2 e 10" em A3,

5-Polichinelo normal.

6-Corrida no lugar com variagio de intensidades — 30" em A1, 20" em A2 e 10" em A3.
Messa parte foram necessarias algumas demonstracdes e mais instrugdes nos

exercicios 1 e 3, pois os atletas ndo tinham conhecimento prévio. Apds todos

conseguirem realizar da maneira adequada, iniciamos toda a sequéncia, sendo

necessarios so estimulos de motivagio para que eles atingissem a velocidade esperada.

3Parte = conversa

Como observamos uma queda de frequéncia nos treinos de setembro com
relacdo a outubro e devido as expectativas do retorno presencial serem altas e com elas
também a ansiedade, decidi realizar uma outra competigdo interna. Ela tera inicio na
prdxima segunda-feira e terminara quando reternarmos aos treinos presencials. Ela tem
como intuito unir a equipe, fazendo com que eles tenham momentos positivos no treino
e fora dele, visto que eles fazem grupos de WhatsApp e conversam entre si para
organizar as atividades solicitadas. Selecionei trés atletas e eles foram responsaveis por
escolher os integrantes de sua equipe, somente os atletas que estavam no treino de
hoje.

Finalizamos o treino conversando sobre como a motivacdo deve vir de cada
atletas e apesar de realizarmos atividades com intuito motiva-los, e deixar essa
experiencia a mais prazerosa possivel, eles devem entender que devem ter claros os
objetivos que tem e devem buscar a motivagdo a partir desses objetivo. Relembrei as
atividades que teremos na proxima semana e passei a primeira prova das equipes, eles
devem definir um nome, fazer uma logo para a equipe e montar um video apresentando
sua equipe para as outras. Comuniquei que segunda ndo teremos treino presencial, pois
teremos uma reunido presencial com o presidente.

Obs.: A atleta Isadora Thamires ndo pode comparecer ao treino, mas enviou o video
comprovando que realizou as atividades de dia.

Fresenca juvenil: Presenca junior:
1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz |
| 2-Arthur Alvarenga (chegou apds a chamada) | 2-Eduardo Zanclla nagn e r-J'l'
| 3-Bruno Bastos 3-Erick Alves ottt orie ¥
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| 4-lcaro Gabriel 4-1sadora Thamires (enviou video)
5-lgor Cossenzo 5-Maria Clara Pio
6-lsabela Schwindt Aradjo G-Raul Morais 5ena
7-Isabella Teixeira 7-5amuel Alves

8-lodo Pedro Aguiar
9-Lucca Natale

| 10-Luiza Gabriela
11-Pedro Henrique Paiva
12-Thayna dos Santos
13-Vinicius Ramalho | |

- Constam na equipe 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe junior), tivemos
uma adesio de 20 atletas (13 da equipe juvenil ¢ 7 da equipe junior).

6-Envie no grupo dos atletas a divisdo das equipes para a competicdo interna que
teremos no més de outubro e comuniquei, a partir da semana que vem, 50 teremos um
treino por dia. Essa foi uma sugestio do coordenador de esportes com o intuito dos
atletas aumentarem a frequéncia nas atividades da fisioterapia e preparagio fisica e
pelo baixo ndmero de atletas gue estamos tendo no segundo treino do dia.

7-0 atleta Gustavo Nunes envicu uma mensagem justificando sua auséncia no treino de
hoje, ele estava nadando no clube em que & socio.

8-0 atleta lcaro Gabriel enviou uma mensagem agradecendo tudo o que temos feito por
ele @ por todos os atletas, e disse que a conversa que tive com os atletas o motivou
bastante e o fez ver como ele se tornou um atleta melhor nessa gquarentena.

9-A atleta Isadora Thamires enviou o video com as atividades programadas para o dia
de hoje, salvel o video e enviei o feedback para a atleta.

10-Foram realizados prints comprovatdrios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive.

11-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

12-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim comeo fotos e
videos.

[
[
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e |
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Atividades realizadas no dia de hoje:

o S T A3k A s e gl

1

Aguedmente
1-Exarcicios de sguecimento amicular
2-Exercicigs de maobilidade

Farte principal

Ténica de Trawl

Parte 1

1-Crawd Al com eliastios
E=Crawl AZ com elastice
3-Crawl Adcom elastico

Parte 2:

1-Polichingl o frental + brago com meio giro altemado
2-Corrica no lugar Al -A2 -A3

3-Polichinelo com bragos em extensdo e flex3o horizontal
d-Corrida no lugar Al-A2-43

& Palichinelo noarmal Mroncal

B-Corrida no lugar A2-43-Ra,

Wolta & calma

Canviria final
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENILE JUNIOR = 05/10

10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definides no inicio do més, ficou estabelecide
para hoje o trabalho aerdbico e forca geral.

-Foram analisados materiais tedricos € videos com © intuito de auxiliar na
elaboracdo das atividades do dia.

- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de
hoje.

-Foi estruturado o plano de aula.

2-Enviei uma mensagem motivacional no grupe dos atletas com intuito de mobiliza-los
para as atividades da semana.

3-Relembrei que hoje ndo teremos treino presencial devido a reunido do setor de
esportes no Mackenzie, desta maneira iria enviar as atividades e os atletas teriam ate as
18hs para me enviar o video comprovando a realizacio das atividades.

4-Enviei o treino de hoje e informei eomo o video deveria ser feito, o que deveria estar
contido nele, que iria tirar dividas até as 14hs com relagdo aos exercicios e que iria
recebe-lo até as 18hs, para que possa analisar todos e enviar o feedback até as 19hs.

5-Respondi algumas dividas com relagdo ao treino, no grupo dos atletas.

B-Respondi a mensagem de alguns atletas com duvidas com relagdo as atividades ou
justificando a sua ndo realizacao.

7-Recebi da psicéloga Priscilla a mensagem comunicando que ndo podera realizar a
palestra nessa semana e enviei uma mensagem para o Gabriel Quinan, responsavel pela
natacdo no CTE, solicitando uma palestra com a nutricionista da Centra.

13hs a5 19hs — Treinamento

No periodo da 13hs as 14hs tirei algumas duvidas com relagio aos exercicios que
os atletas terdo de realizar, compreensdo do que estava sendo solicitado, duvidas de
execugdo e com relacio a filmagem em si, o que deveria conter no video, o que eles
teriam que falar e quanto tempo esse video deveria ter de duragdo.

Jd das 14hs as 15hs cheguei ao Mackenzie para imprimir as folhas de ponto,
referentes as horas dos meses em que estivemos de trabalho domiciliar e entrega-las na
secretaria do clube. nn3797

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




ENZI WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
B

Das 15hs as 17hs tivemos uma reuniao presencial com o presidente Lucio, a
superintendente Sandra e toda a comissio téenica do esporte, além dos professores e
responsaveis pelas escolinhas gsportivas. Essa reunido teve como intulto conversarmos
a respeito do retorno presencial e definir a data e 05 protocolos que serao enviados para
aprovagio da diretoria.

Estavam presentes na reuniao aproximadamente 20 profissionais. O presidente
nos deu as boas-vindas e elogiou o trabalho que realizamos ao longo da quarentena.
Ressaltou a importancia do trabalho realizado, de como foi conduzido com exceléncia e
que estad no momento de passarmos para o outro nivel. Em seguida Sandra nos passou
as questdes operacionais e um representante de cada drea comegou a sugerir datas para
o retorno, Apds todos darem sua opinido, a data definida foi dia 20 de outubro para o
retorno das escolas de esportes e para o treinamento. Essa data sera levada para a
diretoria para que possa ser aprovada.

Foi comunicado que os atletas passardio por uma avaligdo com o3 profissionais
da fisioterapia e preparaciio fisica e so estardo apto para o retorno apds esse processo.
lsso tem como intuito reduzir o risco de lestes graves visto o tempo afastado das
atividades presenciais. E ficou estabelecido que no dia 19 estaremos no clube para
ajustar os Gltimos detalhes com esses profissionais, entender a maneira que podemos
ajudar para que tudo ocorra de maneira segura e eficiente.

Das 17hs as 18hs estivemos em reunido com o coordenador das escolinhas
Leonardo Assuncdo, com a responsavel pela iniciagdo esportiva Andreia Raimundo e
com a superintendente Sandra, para ajustar os detalhes com relacdo as demandas da
piscina, visto que teremos espago reduzido e nimero de atletas re duzidos, devido ao
protocolo estabelecido pela prefeitura. Ficou definido que a equipe de natagdo podera
wsar a piscina das 14:30 as 19:20 e que iremos utilizar de duas a trés raias, para que uma
seja liberada para os associados.

Das 18hs as 19hs estivemos em reunido especifica com o treinador Henrique
Marcio e a auxiliar técnica Camila Reis com intuito de comegar a pensar nos protocolos
especificos da nataglo, tempo que os atletas terdo dentro do clube antes e apds os
treinos, local que poder3o permanecer, ndo poderdo utilizar vestiarios, entre outros
tantos pontos importantes que devem ser decididos antes do retorno.

Videos do treino — Foram recebidos 19 videos comprovando a execugdo das
atividades do dia, mas devido 4 alta demanda do dia, ndo consegui baixa-los e enviar o
feedback para os atletas, tudo isso sera realizado aman hid no periodo da manha.

Atletas que fizeram as atividades: E 331 DE .E:F
|
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Presenga juvenil:

Presenga junior:

1-Alanis Eduarda

1-Barbara Cruz

2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves

| 4-Eric Antunes 4-1sabella Carvalho
5-lcaro Gabriel S-1sadora Thamires

G-lgor Cossenzo g-Maria Clara Plo
7-Isabela Schwindt Aradjo - 7-Raul Morais Sena
8-l1sabella Telxeira | B8-Samuel Alves
9-Jodo Pedro Aguiar
10-Luiza Gabriela
11-Vinicius Ramalho

- Constam na equipe 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe janior), tivemaos
uma adesdo de 19 atletas (11 da equipe juvenil e 8 da equipe junior).

1-Foram realizados prints comprovatérios, € eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive.

2.A0 final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

3-Foram anexados no Google drive todos os relatorios da semana, assim como fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

AL Cifnag Ao
1 1-Exercicios de aquecimento articular g
L Exercicios de mobilidade &'

Parte prindgsd - Gréuits

%
1-Agachamento + flexio de omizro 20 rep
2-Abdaminal canivets 20 rep
3-Prancha lateral ag”

" 4-Abfominal tocando o peso no pd 20 rep
5-Panturrilha unilateral com peso 20 rep
g-abdominal lateral 20 rep
7-Prancha - dimbing "
B-Pante unilateral 20"
S Cormrida nd fugsr 45"
10-Bragada de crawl em A2 25 rep

Wolts a calma
Canversa final

{31) 3223-2611
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RELATGRIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 06/10

10hs as 13hs = Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetives definides no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um trabalho aerdbico, desta maneira:

-Foram analisados materiais teoricos e videos com o intuitc de auxiliar na
elaboragio das atividades do dia.

- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de
hoje.

-Foi estruturado o plano de aula.
2-Enviel uma mensagem, no grupo dos atletas, relembrando o horarie do treino de hoje.

3-0 preparador fisico Lucas enviou a nova ficha de forca, que deve ser feita para
complementar o treinamento didrio dos atletas.

4-Enviei o hordrio e objetivo para o coordenador Sergio Vera.

5.Coma os horarios das reunides de ontem ndo possibilitaram que eu analisasse e desse
um feedback aos atletas, com relacio ao video das atividades, uma parte dessa manha
foi destinada a:

-Baixar o video de 19 atletas e salvar na pasta destinada no Google Drive.

-Juntar alguns videos, de atletas que s conseguiram enviar varios videos
picados.

-Analisar a técnica de execugdo de cada um dos 19 videos.

-Passar o feedback para os atletas com relagdo ao que foi bom e o que pode
melhorar.

14hs as 19hs = Treinamento

1-Enviei o treino para o atleta Jodo Pedro, que ndo podera participar do presencial, mas
fard as atividades e enviara o video comprovatorio.

3.Com o intulto de deixar esse final de treino online mais leve, estamos realizando uma
competicio online entre trés equipes em formato de revezamento, Eles tiveram que
realizar um video apresentando as trés equipes, nas primeiras horas da tarde recebidas
trés equipes suas criagbes. nn3 102 \

.._}_'_.-'
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3-Mo hordrio para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador
de esportes para que eles entrassem na plataforma.

4- Treinamenta online:
- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentacdo de como iria transcorrer o treing € quais seriam os objetivos do
dia;

r

- Realizagdo da chamada;

-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguida a demonstracdo do
exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corregdo da execugdo dos atletas.
Observagdes treino juvenil e jinior:

Participaram desse treino 21 atletas, sendo 13 do juvenile 8 do junior. O objetivo
de hoje foi um trabalho aerdbico, também vamos apresentar o video das equipes para
todos o5 atletas e iremos conversar a respeito do retorno das atividades presenciais.

Iniciamos o treino com aquecimento articular e em seguida realizamos duas séries da
sequéncia aerdbica que foi composta pelos seguintes exercicios:

1-Polichinelo

2-Corrida no lugar

3-Corrida lateral

4-Corrida elevando o calcanhar nos gliteos.

Essa atividade teve como intuito de aguecer os atletas para a preparagao fisica
que comegara apds o nosso treino. Em um segundo momento pedi para que as trés
equipes, que estio participando da atividade competitiva, para que escolhessem quatro
exercicios, para que todos realizassem. Os exercicios forma:

Grupo 1:

1-Prancha Climbing

2-Agachamente dindmico levando os joelhos na diregdo dos cotovelos.
3-Prancha invertida

4-Flexdo com rolamento.

Grupo 2:

i
I
Cad
[ ==
A ]
o e 8

1-Prancha tirando os pés do chdo, alternadamente.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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ESPORTE CLUBE

2-Abdominal canivete.
3-Flexdo de brago.,
4-Prancha com bragada.

Grupo 3:

1-Prancha caminhando com as mdos.
2-Abdominal Situp.

3-Agachamento com salto.

d-Burpee.

Todos os exercicios foram realizados por 30 segundos e apds a série completa os
atletas tinham 1 minuto de descanso para comegar o proximo grupo de 4 exercicios.

Logo apos a realizagdo de todos os exercicios fisicos, comecei a conversar com
os atletas a respeito das informacdes gue ja tinha com relacdo ao nosso retorno, o que
ficou acertado e o que ainda precisavamos de confirmagdo. Falei que nosso retormo
estava préximo, que iremos treinar em dias alternados com a categoria infantil, nos
treinaremos segunda, quarta e sexta e eles as tergas e quintas. Para conseguirmos
manter os protocolos de seguranca da prefeitura, teremos que dividir nosso horaric em
pequenas fragdes onde cada atleta tera seu hordrio especifico para treinar, o treino ira
variar de 50 a 1 hora para cada um. Cada atleta ndo poderd permanecer no clube por
muito tempo, eles terdo que chegar no maximo 20 minutos antes e terdo ate 20 minutos
para ir embora e que todos fardo uma avaligio fisico/fisioteripica e so6 passando nesses
testes eles poderdo retornar aos treinos, os que ndo tiverem em condigdes ficardo
realizando atividades com a preparacdo fisica e fisioterapia, entre outras informacBes
importantes para esse momento. Algumas perguntas surgiram, CoOmo por exem plo com
relacdo a data que retornaremos, falei que apds ela ser aprovada pela diretoria poderia
informar,

Mossa conversa se prolongou mais do que estava programado, desta maneira
nio conseguimos mostrar os videos para todos a0 mesmo tempo, mas comuniquel qgue
apds a preparacio fisica iria enviar no grupo. Tivemos uma conversa final a respeito dos
hordrios e atividades que teremos ao longo dessa semana e finalizei o treino.

Obs.: O atleta Jodo Pedro Aguiar ndo pode comparecer ao treino, mas enviou o video
comprovando a realiza¢io das atividades.

Presenga juvenil: Presenga janior:
1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz (chegou apos a chamada)
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla nn319/ il
| 3-Bruno Bastos 3-Erick Alves ppvde el =
m nes 4-Isabella Carvalho 3
(31) 3223-2611
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| 5-lcaro Gabriel 5-1sadora Thamires
6-lgor Cossenzo &-Maria Clara Pio
| 7-Isabela Schwindt Aradjo 7-Raul Morais 5ena
E-Isabella Teixeira 8-Samuel Alves (entrou apds a chamada)

9-Jado Pedro Aguiar (enviou o video)
10-Juan Carlos

11-Lucca MNatale

12-Luiza Gabriela

13-Pedro H. Paiva

| 14-Vinicius Ramalho

- Constam na equipe 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe janior), tivemnos
uma adesio de 22 atletas (14 da equipe juvenil e 8 da equipe jlnior).

5-Enviei no grupo dos pais algumas informacdes preliminares com relagdo ao nosso
retorno, tudo o que foi dito para os nossos atletas.

6-Enviei o video das trés equipes para que os atletas.
7-Foram tirados prints comprovatdrios das informagdes que constam nesse relatdrio.
2-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas.

4. Realizei o armazenamento dos videos, fotos e prints em uma especifica do dia no
Google drive,

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aque clmasnd
1-Exnrcicios de aquedmento aricstar g
#-Exercigios de mabilidede g
Parte principal
1-Execkios dindmicos: E )
Polichinala e
Corrida no lugar "
iCarrida lateral i 3
Carrida levando o calcanhar nos gluteos g
Vilta & calma
Conversa final 5
] 'I-
nE, et
21 =
["H:] ! 1 J wd f "i-f
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ESPORTE CLUBE

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 07/10
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tende como parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje o trabalho de maobilidade

-Eoram analisados materiais tedricos @ videos com o intuito de auxiliar na
elaboragio das atividades de dia.

- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de
haoje.

-Foi estruturado o plano de aula.

2-Fai enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o herdrio do treino de
hoje.

3-0 atleta Eduardo Zanolla enviow uma mensagem comunicando que a partir de agora,
ndo poders comparecer em alguns treinos, devido a aula e aos estudos para o vestibular,
pois ele estd no terceiro ano. Sendo assim, ele comunicou que nao comparecera no
treine de hoje e solicitou as atividades para que sejam realizadas em outro haorario.

d-1sabella Carvalho enviou, no dia de entem apds o hordrio de trabalho, um feedback
pessoal com relacdo ao seu comprometimento nos treinos e elagiando o nosso trabalho
e como isso tem dado motivagdo para continuar conciliando treino e estudos.

5.0 professor Gabriel Quinan enviou o contate da nutricionista do CTE que ird realizar a
palestra com nossos atletas nessa sexta-feira. Enviei uma mensagem para ela com o
intuito passar as informagBes das nossas necessidades e ajustas os detalhes para o
encontro,

6-A atleta Thayna dos Santos enviou uma mensagem solicitando para treinar apenas 30
minutos do treino, pois serd o periodo de pausa que tera entre duas aulas da escola.

7-Respondi mensagens de pais e atletas com dividas a respeito das atividades da
semana e querendo maiores informages com relagdo ao nosso retorno.

14hs as 19hs = Treinamento
1-0 atleta Eric Antunes comunicou sua auséncia no treino de hoje.

7.4 mie do atleta Juan Carlos comunicou que ele nio podera comparecer ao treino de
hoje, e solicitou as atividades para que ele possa realizar em outro horario.

00315

!
1
fl
ot ot Sl L |
3-Enviei o horirio e o objetivo do encontro de hoje para o coo rdenador de esportes.

{31) 3223-2611
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4- Trelnamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentagdo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizagdo da chamada;

-Era realizada a explicacio verbal da atividade, em seguida a demonstracio do
exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- Mo momento oportuno era realizado a correcdo da execucdo dos atletas.
Observagies treino juvenil e junior:

Participaram desse treino 20 atletas, sendo 13 do juvenil, 6 do junior e a ex-atleta
Leticia Oliveira. O objetive de hoje foi um trabalho de mobilidade e flexibilidade.

Comecamos o treino com uma conversa inicial, em seguida o5 atletas realizaram
um aguecimento articular e comegamos com a parte principal do treino, exercicios de
mabilidade e flexibilidade. Fol realizada uma sequéncia composta de 9 exercicios, foram
eles:

1-Ajoelhados com uma perna e com a outra flatida em 902, com a lateral do corpo em
contato com uma parede e bragos na linha dos ombros na frente do corpo, os atletas
tinham que realizar uma flexdo horizontal com um dos bragos, até que ele encostasse
na parede na parte de tris do corpo, realizando o giro do tronco. Em segulda, o atleta
trocava o lado e realizava com o outro brago.

2-Mesma posicio que o exercicio 1, mas o brago em contato com a parede realizando o
giro, passando @ mao na parede, até chegar na parte de tras do corpo. Em seguida
trocava o lado e realizava com o outro brago.

3-Mesma posicio gue os exercicios anteriores, mas sem estar em contato com apa rede,
os atletas realizaram a extensdo e flexdo de joelhos e guadril, com um movimento
dinamico de trds para frente. Em seguida o atleta trocava e realizava com a outra perna.

4-Sentados com as duas pernas unidas e estendidas, os atletas seguraram um bastdo e
permaneceram com ele acima da cabega com 03 bragos estendidos realizando a rotagio
do tronco de um lado para o outro.

5.Sentados com as duas pernas unidas e estendidas, os atletas apoiaram o bastdo na A
sola dos pés e realizaram a flexdo do tronco, alongando a parte posterior dos membros 1)

0031

inferiores.
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6-Sentados com as pernas afastadas e estendidas, os atletas flexionaram o tronco a
frente tentando chegar na maxima amplitude de flexdo, sem movimentar as pernas.

7-Sentados com as pernas cruzadas, os atletas realizaram a maxima flexdo horizontal
com um dos bracos com a utilizagdo do outro brago para aumentar essa amplitude,
realizando assim alongamento da musculatura especifica, Em seguida, realizaram com
o outro brago.

8-Sentados com as pernas cruzadas, os atletas entrelacaram os dedos das duas maos
atras do corpo e elevaram os bragos na maxima am plitude conseguida por cada um.

g-5entados com as pernas cruzadas, os atletas levaram a grelha em diregdo ao ombro e
utilizaram as mios para aumentar a amplitude do movimento. Em seguida, realizaram
o exercicio para o outro lado.

0 intuite do treino de hoje foi com que os atletas realizassem as atividades
concentrados nas suas limitagdes e tentando superd-las pouco a pouco & que
conseguissem perceber o que precisa ser melhorado. Sende assim, a tode momento
eram fornecidos feedbacks relacionados a postura da execugdo. Para que o5 atletas
mantivessem a postura ideal para a realizagdo das atividades e dessa maneira pudessem
observar gqual articulagdo precisa melhorar a mobilidade ou qual grupo muscular precisa
aumentar sua flexibilidade. Os exercicios foram realizados com calma, cada um deles foi
repetido trés vezes com o tempo de duracao em torno de 15 a 30 segundos.

Apés a realizagio de todos os exercicios nas repetigdes determinadas,
finalizamos o treino conversando a respeito das atividades que acontecer3o no restante
da semana e reforcando a importancia da participagdo em todas as atividades.

Oihs.: Os atletas Juan Carlos do juvenil e Eduardo Zanolla e Isabella Carvalho do juniar,
nic puderam comparecer ao treino, mas enviaram os videos comprovando que
realizaram as atividades do dia.

Presenga juvenil: | Presenca jlnior:
- 1-Alanis Eduarda (chegou apds a chamada) 1-Barbara Cruz
| 2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla (enviou videa)
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves
4-learo Gabriel | 4-Isabella Carvalho (enviou video)
5-lgor Cossenzo 5-lsadora Thamires
' B-lsabela Schwindt Araijo 6-Maria Clara Pio
T-lsabella Teixeira 7-Raul Morais 5ena
8-Jodo Pedro Aguiar | 8-Samuel Alves
9-Juan Carlos {enviou video) tH 3 ']_LI 5 .
10-Lucca Natale !
abriela

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




WWW.MACKENZIEEH.COM.ER

IEvPed'l"u Henrique Paiva |
13-Thayna dos 5antos
14-Vinicius Ramalho | |

- Constam na equipe 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 22 atletas (14 da equipe juvenil e 8 da equipe janior).

5.0 atleta Gustavo Nunes justificou sua auséncia no treino de hoje.

6-Foram realizados prints comprovatdrios, e eles foram salves em uma pasta no Google
Drive,

2.An final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia,

8-Foram anexados no Google drive todos os relatorios da semana, assim como fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

T e S T RTR TPt e e T |

" Aguecmenta
1-Exercicios de aguediments artboular s

Parte primcipal

1-Coem wm dos joelhos apoiados no ¢chlo, mobdlidade de tordeica, com bragos na linha dog

A 30°
ambros, apoiades na parede.
2-hesma posiclo de anterior, cirtundugso de ombra do brage apolado na parede Fa 307
3-Mobilidade de quadril cam um dos joelhos apolados no chilo. 3w 30"
4-Sentados com as permas estendidas @ unidas - giro de tronco seguranda um bastaos acima da W
2 cabega,
5. Sentados com as pernas unidas e estendidas, alongamento de membros inferiores com o 15"

bastio apolado na sola dos pes,
g-Alongamento de membros com as permas estendidas e afastadas 15
7-Alongamenta de mmebros superiores - flexdo horpental com um dos brapas & 0 outra 0

; ELRL D
tracionando para perto do cogo
8-M30s entrelscadas atris do corpo, elevar o3 bragos na maxima ampl ftude. 315"
g-Alanpamento de cenatal - movimento latvaral Ia15"
3 Waoltaacalma 5
Corverin Fimal 5!

013119
LD
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR = 08/10
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje o trabalho de circuito geral.

-Faram analisados materiais tedricos e videos com o intuito de auxiliar na
elaborago das atividades do dia.

- Foram selecionados e elaborados 05 exercicios que estario no plano de aula de
hoje.

-Foi estruturado o plano de aula.

3-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o horario do treino de
hoje.

3-Comuniguei ao Professor Gabriel Quinan, responsavel pela natagdo do CTE, que a
nutricionista que ele tinha indicado, como sendo a que iria palestrar para nossos atletas
amanhi, disse ndo ter disponibilidade. Ele solicitou um tempa para entrar em contato
com outro profissional.

14hs as 19hs = Treinamento

1-0 atleta Bruno Bastos justificou sua auséncia no treino de hoje, ird a um médico pois
esta sentindo dores no brago.

2.-A mie do atleta Vitor Lopes me enviou uma mensagem solicitando  algumas
informacBes quanto ao retorno, visto que o atleta estd passando a quarentena em
|patinga com sua familia e quer organizar sua volta.

3-0 atleta Pedro lesus enviou uma mensagem com o intuito de avisar que nao iria
comparecer ao treino de hoje.

4-Enviei o horario e o objetivo do encontro de hoje para o coordenador de esportes.
5.A atleta Isabella Teixeira comunicou ¢ atraso no treino de hoje.

-0 Gabriel Quinan me enviou o nome & telefone da estagidria de nutrigdo do CTE, que
sera responsavel por ministra a palestra para nossos atletas. Entrei em contato com Julia
Machado e ajustamos os detalhes para que sla pudesse apresentar para os atletas as
informacdes que gostariamos, “alimentacao para retorno aos treinos”.

LY
s
7-No horario para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador ﬁr

de esportes para que eles entrassem na plataforma. 0n311c
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ESPORTE CLUB

8- Trelnamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentagdo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizacio da chamada;

_Era realizada a explicacio verbal da atividade, em seguida a demonstragao do
exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corre¢io da execugdo dos atletas.
Observagbes treino juvenil e junior:

Participaram desse treino 19 atletas, sendo 11 do juvenil e 8 do junior. O objetivo
de hoje foi um circuito geral em gue vamos trabalho um pouco de coordenacdo, parte
aerdbica, téenica especifica e forca de membros inferiores, superiores e CORE.

Iniciamos o treino com uma conversa inicial a respeito das novas informages
gue temos a respeito do nosso retormo presencial, mas que iria falar delas no final do
treino, pois alguns atletas comunicaram que chegariam atrasados. Em seguida os atletas
comegaram com o aquecimento articular com o intuito de preparar o corpo para as
atividades do dia.

A parte principal do treino foi composta por um circuito envolvendo 8 exercicios
sendo eles aerdbicos coordenativos, exercicios de forga e técnico especifico. Para os
exercicios de coordenacdo, os atletas enfileiraram 4 copos de plastico a uma distancia
igual entre eles, que era possivel realizar alguns movimentas entre cada um. Para os
exercicios especificos, foi utilizada a goma elastica. Ja para os de forga, os atletas sd
utilizaram o colchonete. Abaixo irei descrever a sequéncia, que foi realizada 4 vezes.

1-Corrida por cima dos copos elevando os joelhos, ao passar por eles.

2-Simulacio de bragada de borboletas nas series impares e de peito nas séries pares.
3-Corrida lateral entre os copos com o movimento de escadin ha, pisando entre o5 COpos

e atras deles.

4-Prancha caminha 3 vezes para um lado e 3 vezes para o outro nas séries impares @
agachamento com salto nas séries pares.

5-Polichinelo passando pelos copos, indo de frente e voltando de costas.

6-Simulacdo de bragada de crawl nas séries impares e de costas nos pares.

7-Corrida de zig-zag entre os cOpos. Lk
8-Abdominal canivete nas séries impares e flex3o de bragos nos pares. e

1031
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Para que os atletas entendessem bem os exercicios de coordenagio, eles foram
explicados, demonstrados e os atletas realizaram algumas repeticbes de teste para que
fossem realizadas as correcdes necessirias. Nesse momento varios feedbacks foram
dados até que todos estivessem executando da maneira esperada. No momento em que
todos compreenderam as atividades e a sua sequéncia demos inicio ao circuito, visto
que esse ndo foi por tempo e sim repetigdes e cada atleta iria dar a dindmica e o ritmo
da sua atividade.

Apés a realizagdo das 4 séries comecei a conversar com os atletas a respeito da
data do nosso retorno, que foi aprovada pela diretoria. Voltaremos no dia 21 de outubro
e falel sobre a importincia da realizagio dos protocolos e de levarmos essa ltima
caemana de maneira leve e motivada. Relembrei que s treinaremos trés dias na semana
(segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira) e os atletas do juvenil treinardo por 55
minutos e do junior por 1 hora. Apds tirar algumas davidas dos atletas fomos para a
terceira parte do treino.

Realizei uma atividade lGdica com os atletas, com o intuito de relaxar ao final de
mais uma semana, visto que iremos ter a palestra no encontro de amanh3. A atividade
foi organizada em um formato de competicio entre as trés equipes e consistia em virar
trés copos de plasticos de cabega para baixo, que estavam apoiados na ponta de uma
mesa, com apenas um togque no fundo do copo. Em um formato de baterias, era
escolhido um atleta de cada equipe para competir e ao meu sinal eles tinham que bater
na parte de baixo do copo até que ele caisse e equilibrasse com a boca do copo virada
para baixo. O atleta que conseguisse isso com os dois copos vencia a rodada. A cada
bateria determindvamos primeiro, segundo e terceire lugar. Como nessa competigao
interna estamos realizando em formato de revezamento, com provas em que os atletas
quando vencem perdem segundo e quando perdem, ganham segundos. Desta maneira,
o atleta que ganhasse a rodada perdia 0”10 no tempo, o segundo lugar perdia 0"'05eo0
terceiro 0°0,2.

Apos a realizacio de sete rodadas, finalizei o treine conversando sobre a
importincia de permanecermos focados e comprometidos com os treinos online para
podermos fazer uma transi¢io adequada para o presencial e relembrei o hordrio da
palestra com a nutricionista amanha.

Obs.: O atleta Igor Cossenzo, ndo pode comparecer ao treing, mas enviou 0 video
comprovando que realizou a atividade do dia.

Presenca juvenil: Presenga junior:
|
1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz (chegou apds a chamada) | j.-_
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla 003112 |
-ETj nes 3.Erick Alves [chegou apds a cha
{31) 3223-2611

Rua Congonhas, n° 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




$ ACKENZI WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
: E

4-lcaro Gabriel | 4-1sabella Carvalho
5-lgor Cossenzo (enviou o video) | 5-Isadara Thamires
6-1sabela Schwindt Araujo &-Maria Clara Pio
7-Isabella Teixeira (chegou apds a chamada) 7-Raul Morais Sena
8-Jodo Pedro Aguiar 8-5amuel Alves

9-Juan Carlos

10-Lucca Natale

11-Luiza Gabriela
12-Pedro Henrique Paiva

- Constam na equipe 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe janior), tivemos
uma ades3o de 20 atletas (12 da equipe juvenil e 8 da equipe jinior).

9-Enviei para os atletas a foto do podic com a colocagdo de cada tempo e © respectivo
tempo, apds a prova de hoje.

10-Enviei uma mensagem para o atleta Gustavo Nunes reforgando a importincia da
presenga nos treinos online, visto que ele tem pstado ausente,

11-0 atleta lgor Cossenzo solicitou as atividades de hoje, visto que ele nio poderd
participar do treino.

12-0 atleta Jonatas Henrique comunicou que ndo esta participando dos treinos pois estd
com uma crise de gastrite.

13-Enviel no grupo dos pais as informag8es com relagio nosso retorno, data e logistica.
14-Tirei algumas davidas, através de mensagem, de alguns pais.

15-Foram realizados prints comprovatorios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Ohrive,

16-An final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante ©
dia.

17-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e

videos.

§ o=

—
frmn
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Atividades realizadas no dia de hoje:

e . T AT g es oA e et |

1 Aquadmento
1-Exercicios de aguedmento articular 5
I-Exercicios de mobilidade 5
Parte pringipal - Circuita
1-Corrida entre os copos com elevagio de joelhas S
2-Bragada de borboleta - peito 16 rep
}-Escadinha Ay
4-Prancha - 3 passos para um lado / 3 para o outro - agachamento com salto 3x - d0rep

; s-Polichinelo de frente St
B-Bracada de craw] - costas I rep
7-Palichinelo de costas L
g-Abdominal canivete - flexdo i0-15rep
Valta s calma )
Conversa final 5
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENILE JIUNIOR - 09/10
10hs as 12hs — Planejamento

1-Hoje teremos uma palestra sobre nutrigao esportiva, mais especificamente a respeito
de eomo ela deve ser feita no retorno as atividades presenciais, Esse momento serd em
conjunto com as categorias do treinader Henrigue Marcio, desta maneira destinel o
tempo do periodo da manhd para pesquisar a respeito do tema com o intuito de auxiliar
na elaboragio de perguntas.

2-Enviei urma mensagem no grupo dos atletas relembrando o horario da nossa palestra.

3.0 atleta Jodo Pedro Aguiar comunicou que terd prova e por esse motivo nao podera
participara da palestra.

4.0 atleta Igor Cossenzo enviou o video comprovatério do treino de ontem, desta
maneira, baixel, salvei e enviei os feedbacks necessarios.

14hs as 20:30 — Treinamento

1- O atleta Eric Antunes comunicou que ndo participaria da palestra pois tera
apresentacio de trabalho na escola.

2.0 atleta Jonatas Henrigue justificou sua auséncia nos treinos dessa semana, esta com
uma gastrite forte. Sugeria que ele participasse da palestra com o intuito de sanar
dividas com relacio ao que ele estava sentindo e alimentacso.

3-Palestra com Julia Machado - “Alimentagio na volta aos treinos”

Hoje tivemos a oportunidade de escutar Julia Machado, ela & graduanda em
nutricdo na UFMG, estd no dltimo periodo e ¢ estagiaria bolsista do CTE UFMG.
Participaram da palestra 56 pessoas entre treinadores; Marluce psicéloga do CTE, paise
51 atletas totais, sendo 13 do juvenil e 100% do junior.

Abrimos a sala para que os atletas pudessem entrar, realizamos uma conversa e
ap6s 10 minutos enviei o link para Julia para que ela ji pudesse se juntar a nos. Iniciel
agradecendo-a pela disponibilidade em vir conversar conosco de dltima hora, visto que
a outra palestrante do CTE, cancelou de dltima hora. Apresentei tedos os profissionais
presentes na sala e expliquel nossa situagdo de 7 meses em trabalho remoto e que daqui
a uma semana retornaremos para os trabalhos presenciais. Desta maneira passei a
palavra para Julia e ela iniciou sua conversa com os atletas. AN3T115

wF A -'-q--'\-l

De uma maneira divertida e didatica, Julia falou sobre fatores importantes na 1%
alimentacdo geral e principalmente para um atleta, Explicou sobre macronutrientes e !
micronutrientes, hidratacio, o que é importante comer antes, durante e apds o treing, -

{31) 3223-2611
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antes e durante competiches e o que se deve e o que ndo se deve levar em viagens.
Disse da importancia de ter consciéncia de come a alimentagdo pode influenciar
positivamente e negativamente (caso ndo seja feita de maneira adequada), no resultado
dos atletas. Julia ressaltou a importincia de tomar cuidado nesse retorno, sabendo que
muitos atletas tiveram um ganho considerivel de gordura, que deve manter uma
alimentacio saudavel e prestar atengdo na quantidade caldrica para, na ansia de perde
muito peso, ndo ingiram menos do que necessitam para treinar.

Apds uma apresentagdo bastante ampla e completa realizada atraves de slides,
Julia abriu para perguntas. Alguns atletas tiveram interesse em conversar com ela como
foi o caso do Jonatas Henrique, que por estar tratande uma gastrite quis saber quais
alimentos poderia comer sem aumentar a dor que estava sentindo. Ja Lucca Natale quis
saber a respeito de café da manh3, o que seria um bom café da manh3d, Samuel Alves e
Barbara perguntaram a respeito de ovos, visto que estdo enjoados de comer @sse
alimento e o que poderiam substitui-lo. Maria Eduarda do petiz perguntou o que poderia
comer como pré-treino, ja que é intolerante a lactose, e por fim Isabella Carvalho
perguntou uma estratégia para diminuir a vontade de consumo de doce. Julia respondeu
todas as perguntas com clareza e boa vontade.

Apds as perguntas, finalizamos agradecendo lulia pela disponibilidade e pelo
excelente momento de aprendizado proporcionando a nossos atletas e fizemos a nossa

tradicional salva de palmas.

0 ATLETA CAMPEAQ FAZ O QUE O ATLETA

MEDIANO TEM PREGUICA DE FAZER

e | U

Participaram do treino juvenil: | Participaram do treino do JUNOF, -

1
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1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga Antunes 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves
4-lcaro Gabriel 4-Gustavo Thomaz Nunes
S-lgor Cossenzo 5-1sabella Carvalho
6-1sabela Schwindt &-1sadora Thamires
7-Isabella Teixeira 7-lonatas Henrique
8-Juan Carlos | 8-Maria Clara Pio
9-lucca Natale 9-Raul Morais

| 10-Luiza Gabriela Coutinho 10-Samuel Alves
11-Pedro Paiva 11-Vitor Lopes
12-Thayna dos Santos
13-Vinicius Ramalho

|

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe Junior), tivemos
uma adesdo de 24 atletas (13 da equipe juvenil e 11 da equipe junior).

4-Enviei uma mensagem para Julia agradecendo a palestra e enviei o print com a foto
de todos os participantes.

S-Reunido Federagdo Aguatica Mineira:

Das 19:30 as 20:30 foi realizada uma reunido da Federagao aquatica mineira com
treinadores de wvérios clubes do estado de Minas Gerais. Esse encontro teve como
objetivo apresentar a proposta de calenddrio competitivo para esse final de ano.
Participaram da reunido 19 pessoas entre os responsaveis pela federacdo e treinadores
de diversos clubes. Apos todos relatarem as situagBes de treinamento com 05 quais se
encontram, Lidia treinadora do Petiz do Minas Ténis Clube e uma das responsdveis pela
equipe técnica da federagdo, apresentou a proposta que eles elaboraram.

Foi nos apresentado algumas datas para competicbes das categorias mirim-petiz
e infantil a sénior, essas competigdes serio organizadas em regionais e apos serd
realizado um ranking mineiro com a entrega de certificados digitais. Entretanto, alguns
pontos ficaram em aberto:

_N3o foi definido se dentro das regionais as competices serdo em um local anico
para todos ou se cada clube fara sua competicio.

-0 protocolo de biosseguranga ndo foi fornecido, assim como o regulamento
dessas competicBes. Eles afirmaram que na proxima semana conseguirdo enviar

para todos. ARTT Yy
- 'I.I:ll"r ?I '
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-Serd analisado a necessidade de um ou mais integrantes da federagdo, caso a
competicio seja realizada por cada clube, para que os tempos sejam validados.

O encontro foi encerrado sendo ressaltada a importincia desse passo inicial para
que seja retomada a vida competitiva dos clubes, federacdo e atletas.

o el By i bea
Trpampdor ) S MG

6-Foram tirados prints comprovatdrios das informages que constam nesse relatdrio.
7-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas.

8- Realizel o armazenamento dos videos, fotos e prints em uma especifica do dia no

Google drive.
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 13/10
10hs as 13hs — Planejamento

1-No periodo das 10hs até as 11:30, estive no Mackenzie para entregar os documentos
referentes ao més de setembro para o setor de convénios (chamadas, planos de treinos,
relatério e certificados dos cursos realizados) e assinar o contracheque comprovando o
recebimento do salario.

2-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje o trabalho aerdbico.

-Foram analisados materiais tedricos e videos com o intuito de auxiliar na
elaboracdo das atividades do dia.

- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de
hoje.

-Foi estruturado o plano de aula.

3-Enviei uma mensagem motivacional no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los
para as atividades da semana.

4-Relembrei os atletas do hordrio do treino de hoje, através de uma mensagem enviada
no grupo.

14hs as 19hs = Treinamento

1-Enviei o pddio final com a colocagio de cada equipe na competicdo interna que
realizamos na semana passada.

2-Enviei a tabela com os hordrios de treino de cada atleta no treino presencial. Expliquei
que o treino terd duragdo de 55 minutos para o juvenil e 1 hora para o junior.

3-Tirei dividas de alguns atletas com relagdo ao retorno dos treinos presenciais e 0s
horarios de cada um deles.

A-Recebi dois videos motivacionais com relagio ao nosso retorno, realizados pelas
equipes da nossa competigdo interna. Enviei os videos no grupo dos atletas.

5-4 atleta Isabella Carvalho enviou uma mensagem justificando uma possivel falta no
treino de hoje devido a problemas com internet.

6-0 atleta Lucca Natale me apresentou seus hordrios de aulas escolares para definirmos \
o melhor hordrio para o seu treino presencial. N 4%
L H

ER N .

rmei com a psicdloga Poliana Fraga a palestra com nossos atletas na sext
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8-Envie para o coordenador de esportes o horario e objetivos do treino de hoje, assim
como uma foto de um maid para ser enviado para o fornecedor que ira fabrica-lo.

g-Comuniquei para a atleta Thayna dos Santos, assim como sua responsavel, que devido
ala ter sido a atleta com o maior nimero de faltas nos treinos online e o ndmero
reduzido de hordrios que temos para os treinos presenciais, o hordrio disponivel para
ela serd com a equipe infantil as tergas e quintas.

10-0s atletas Vinicius Ramalho e Barbara Cruz solicitaram as atividades para que sejam
realizadas em outro horario, visto que ndo poderdo comparecer ao treino de hoje.

11- Treinamento online:
- Foi realizada uma canversa inicial;

- Apresentacio de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia,

- Realizagdo da chamada;

_Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguida a demanstragao do
exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento cportuno era realizado a corregdo da execugdo dos atletas.
Observagdes treino juvenil e jinior:

Participaram desse treino 20 atletas, sendo 12 do juvenil e 8 do junior. O objetivo
de hoje foi um trabalho aerdbico com o intuito de preparar os atletas para o trabalho da
preparacdo fisica que acontecerd logo apos nosso treino.

Apés o aquecimento articular livre, iniciei a explicagdo de como o treino iria
transcarrer. Hoje realizaremos duas sequencias aerdbicas em formato de circuito. A
primeira é composta por 4 exercicios, que serdo realizadas duas vezes por 30 segundos.
s exercicios foram:

1-Posicio de agachamento dande um passo para um lado e para o outro.

2-Chute alto tocando a mao no pe.

3-Prancha flexionando um dos joelhos com o quadril aberto.

4-Prancha climbing. GU3120

Messe primeiro momento, nao foram realizadas muitas corregdes, visto que o5
atletas j4 estdio habituados a realiza-los, com excecdo do nimero um que foram |
necessarios explicagbes e demonstragdes mais detalhadas, e o numero 3 que foram ]| i
necessarias maiores correcdes, como foi o caso da atleta Isadora Thamires que estava |l'.
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apoiando o pé no chio ao realizar a flexiio de quadril, o que ndo dava a dinamicidade
gue o exercicio exigia.

0 segundo momento do treino foi composto por 5 exercicios, que também foram
realizados duas vezes por 40 segundos cada um deles. Todos a sequéncia era executada
e logo apods os atletas descansavam por 30 segundos antes de passar para a serie
seguinte. Os exercicios foram:

1-Corrida sem flexdo de joelhos = movimento de tesoura.

2-Polichinelo

3-Agachamento unindo as pernas ao chegar na posicio em pé.

4-Corrida frente e tris com elevagao de joelhos.

5-Bracada de crawl ou borboleta com velocidade [esse fol o Gnico exercicio com numero
de repeticbes pré-estabelecidas em nao realizado por tempao).

Nesse momento os atletas conseguiram colocar uma dinimica ideal para a
proposta, realizando os exercicios com uma velocidade dtima, sendo necessarios poucas
intervengoes.

Finalizamos o treino conversando a respeito dos treinos presenciais, dos horarios
enviados para os atletas e tirando algumas duvidas. Relembrei as atividades e horario
dos encontros dessa semana.

Obs.: Os atletas Vinicius Ramalho do juvenil e Barbara Cruz do jinior, ndo conseguiram
participar do treino, mas enviaram © video comprovando a realizagio das atividades.

Presenga juvenil: Presenga junior:
1-alanis Eduarda 1-Barbara Cruz (enviou video)
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves [chegou apds a chamada)
4-fcaro Gabriel (chegou apds a chamada) 4-Gustavo T.Nunes
5-lgor Cossenzo 5-Isabella Carvalho
6-Isabela Schwindt Araujo 6-1sadora Thamires
7-I1sabella Teixeira 7-Maria Clara Pio
8-Jodo Pedro Aguiar 8-Raul Morais Sena
9-Juan Carlos g-Samuel Alves
10-Lucca Natale
| 11-Luiza Gabriela
12-Thayna dos Santos
13-Vinicius Ramalho (enviou video) . |

- Constam na equipe 27 atletas (16 da equipe juvenil & 11 da equipe junior], tivemos r'{'*
uma adesdo de 22 atletas (13 da equipe juvenil e 9 da equipe janior). [15 I EI}U S LY
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13-Foram realizados prints comprovatdrios, e eles foram salvos em uma pa sta no Google
Drive,

13-An final do dia foi elaborade o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

14-Faram anexados no Google drive todes os relatéries da semana, assim comao fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Al T e B a1 L)

Bgquedmenta
1 1:Exprcicios de agquecimentd artigular
2-Exercicios de mobilidade )

Parte prinsipal

1-Posiglo de agachamenio cam passos para o Iada
2.Tocanda na ponta dos dedos -chute sitd
I-Prancha com joelhas dpertos

d-Francha cdlimbing

LR RSy

1-Carrida sem Flexio de joeihos - TEsour
2-Palichinela

3 Agachamienta unindo 34 pernas

A-Corrida frente o trds com elevagio de joelha
& Brapada de crawl ou borbo com velocidade 16- Arep

§854§

Wiolta a calma
Convéria final 5
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 14/10
10hs as 12hs — Planejamento

1-Tendo como parimetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje o trabalho técnico dos quatro nados. Sendo assim, esse periodo foi destinado
a:

-Andlise de materiais tedricos e videos com o intuito de auxiliar na elaboragao
das atividades do dia.

- Selecdo e elaboracdo dos exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
-Estruturacdo do plano de aula.

2-Conversel com a psicdloga do CTE responsdvel pelas categorias juvenil e junior a
respeito de questdes especificas de alguns atletas.

3-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o horario do treino de hoje,
com o intuito de mobiliza-los para as atividades.

4-A atleta Maria Clara Pio justificou uma possivel auséncia no treino de hoje.

5-A atleta Barbara Melo enviou o video comprovando a realizacio das atividades de
ontem apds o hordrio de trabalho, desta maneira baixei o video, analisei e passei os
feedbacks no dia de hoje.

6-0 atleta Vinicius Ramalho enviou o video comprovando a realizagdo das atividades de
ontem, desta maneira baixei o video, analisel e passel os feedbacks.

14hs as 19hs = Treinamento

1-Respondi mensagens de atletas com dividas relacionados ao horério e atividades de
hoje.

2-Enviel uma mensagem para a psicdloga Poliana Fraga, que serd nossa palestrante na
proxima sexta-feira, solicitande um breve curriculo e uma foto para fazer o folder de
divulgacdo para os pais e atletas.

3-Enviei para o coordenador de esportes o horario do treino de hoje e o objetivo do dia.

4-0 atleta Arthur Alvarenga comunicou © ndo comparecimento no treino de hoje e
solicitou as atividades para serem realizadas em um outro horario.

t.A atleta Isabella Carvalho comunicou o ndo comparecimento no treino de hoje e
solicitou as atividades para serem realizadas em um outro horario. |"_|ﬂ3 1’} 3 |
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-0 atleta Juan Carlos comunicou um possivel atraso no treino de hoje.
7- Treinamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentacdo de como irla transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizagdo da chamada;

-Era realizada a explicacio verbal da atividade, em seguida a demonstragiio do
exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a correqdo da execugdo dos atletas.
Observacdes treino juvenil e jinior:

Participaram desse treino 18 atletas, sendo 12 do juvenil e 6 do junior. O objetivo
de hoje foi um trabalho técnico da bracada dos quatro nados com a utilizagdo da goma
elastica.

Apos o aquecimento articular livre, iniciel a explicagdo do circuito técnico que
iremos realizar, Foram realizadas 4 series de 4 exercicios, sendo cada série especifica de
um estilo. Iniciamos com o nado de crawl, em seguida fomos para costas, peito e
borboleta, respectivamente, Os exercicios foram:

1-Apoio da bragada utilizando a goma eldstica ou o encosto de uma cadeira.
2-Finalizagdo da bracada com a goma eldstica ou utilizando peso/ garrafa de agua.
3-Bragada completa do estilo com a goma elastica,

4-Bracada completa do estilo em velocidade maxima, utilizando a goma elastica.

Como dito anteriormente, realizamos cada série de um dnico estilo. Comegamas
com crawl, sendo assim, realizamos 10 repeticdes do apoio da bragada de crawl, 10
repeticBes da finalizagio da bragada de crawl (extensdo de cotovelos com eles colados
ao corpo), 10 ciclos de bragadas completas (os atletas que ndo tinham elastico
realizaram a simulagio sem a utilizagdo de nenhum implemento) e finalizamos com 12
repeticies de bracadas em velocidade maxima. A sequéncia foi a mesma para todos os
outros trés estilos. Nos estilos simultineos os atletas realizaram apenas 6 repetices de
bracada em velocidade maxima. Ao final de cada série os atletas descansaram 1 minuto

ara passarem para o proximo estilo.

SEARTE IR 03124 ..

A todo momento os atletas recebiam feedbacks relacionado a execugdo dos )
exercicios, visto gue o objetivo principal foi a melhora técnica e que os atletas ?
entendessem o movimento e o que estavam fazendo de certo ou errado. Desta maneira,
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em muitos momentos foram realizadas pausas para que todos entendessem o que
estavam realizando e percebessem os possiveis erros de execucio e como deveriam
melhora-los.

Finalizamos o treino conversando a respeito da palestra que teremos com a
psicdloga na sexta-feira e a importancia de que todos participassem, para conduzir o
retorno aos treinos da melhor maneira possivel.

Obs.: O atleta Arthur Alvarenga do juvenil, ndo conseguiu participar do treino, mas
enviou o video comprovando a realizagdo das atividades.

Presenga juvenil: Presenga jumior:
1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga (enviou video) 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Isadora Thamires
4-lcaro Gabriel 4-Maria Clara Pio
5-lgor Cossenzo 5-Raul Morais Sena
6-Isabela Schwindt Aradjo B-Samuel Alves

7-Isabella Teixeira

B-lodo Pedro Aguiar

| 9-Juan Carlos (chegou apds a chamada)
10-Lucca Natale

11-Luiza Gabriela

12-Pedro H. Jesus

| 13-Vinicius Ramalho

- Constam na equipe 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe junior), tivemos
urna adesdo de 19 atletas (13 da equipe juvenil e 6 da equipe janior}.

8-Foram realizados prints comprovatdrios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive.

8.A0 final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

10-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e

videos.

003125 |
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Atividades realizadas no dia de hoje:

Agquidimento :
1 1-Exercicios de aguecimento artcular 5
2-Exercicios de reobllidade

Parte prircipal
dx
1-Apado 10rep
2-Finalizagdo 10 .l"El'.'l
3-Bragada completa 10 ciclos
5 4-Bracada em velocidade B 12 rap
18 Sarie de crawl
21 Sane de (ostas
it serie de peito
4l Sprie de borbo
Viedta a calma
3 "
Conversa final
l',_
')
i f 'I
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 15/10
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no iniclo do més, ficou estabelecido
para hoje o trabalho de circuito geral.

-Faram analisados materiais tedricos e videos com o intuito de auxiliar na
elaboragdo das atividades do dia.

- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estario no plano de aula de
haje.

-Foi estruturado o plano de aula.

2-0 coordenador de esportes convocou a equipe de esportes para uma reuniao
presencial no dia 19/10 as 14:30, para ajustarmos os Gltimos detalhes para o retorno
dos atletas.

3-0s atletas Eduardo Zanolla e Raul Moraes do junior, justificaram suas auséncias no
treino de hoje.

4-Salicitei ao coordenador de esportes o protocolo de seguranga para o retorno dos
atletas com o intuito de ler e verificar como podemos deixa-lo de facil compreensio
para os atletas de natagdo.

5-0 atleta Arthur Alvarenga enviou o video comprovando a realizagdo das atividades do
treino de ontem apds o hordrio de trabalho, sendo assim, analisei o video, baixei, salvei
e passei o feedback no dia de hoje.

14hs as 19hs = Treinamento

1- Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o hordrio do treino de
hoje.

2-Respondi dividas de atletas @ pais com relacdo as atividades do dia e com relagdo ao
retorno dos treings presenciais.

3-Enviei o horario e o objetivo do encontro de hoje para o coordenador de esportes.

4-No horario para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e coordenador | 'Jl
de esportes para que eles entrassem na plataforma. £ b

. 003127

5- Treinamento online:
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- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentacdo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizagio da chamada;

-Era realizada a explicacio verbal da atividade, em seguida a demonstragdo do
exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- Ne momento cportuno era realizado a corregdo da execugdo dos atletas.
Observacies treino juvenil e jdnior:

Participaram desse treino 20 atletas, sendo 14 do juvenil e 6 do jinier. O objetivo
de hoje foi um circuito geral com exercicios de forga de membros inferiores, superiores,
CORE e exercicios aerabicos.

Apds a realizagdo do aquecimento articular iniciamos a parte principal que foi
dividida em trés momentos. Cada um deles foi composto de quatro exercicios. Toda a
sequéncia foi realizada trés vezes e 50 assim passdvamos para a proxima parte. Abaixo
irei descrever cada uma delas.

1% Parte:

1-Corrida no lugar em velocidade de sprint (movimentos curtos e em velocidade),
2-Abdominal abragando as pernas.

3-Agachamento sumd.

4- Burpee com flexdo de bragos

O exercicio de corrida foi realizado por 45 segundos, os abdominais e
agachamento foram repetidos 20 vezes, |4 o burpee por 15 vezes. O agachamento fol o
nico exercicio em que foram realizadas algumas corregdes, os atletas eram alertados
para o posicionamento dos pes, dos joelhos, quadril, para que realizassem da maneira
esperada, sem o risco de lesdes. Apds realizar 3 vezes essa seq uéncia com 30 segundos
de intervalo, os atletas tiveram um minuto de descanso para passarmaos para a 2% parte.

2% Parte:

1-Corrida Lateral.
2-Abdominal situp
3-Agachamento afundo
4-Biceps com peso ou mochila. '
003128
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As repeticBes foram as mesmas descritas na parte 1 do treino, com excegdo do
exercicio de biceps com 20 repeticoes. Nesse momento foram realizados poucos
feedbacks visto que os atletas estio acostumados a realizar todos os exercicios,
pequenos detalhes foram relembrados como por exemplo a posigio dos cotovelos na
realizacio do biceps. Apds realizar 3 vezes essa sequéncia com 30 segundos de intervalo,
os atletas tiveram um minuto de descanso para passarmos para a 32 parte.

3iParte:

1-Polichinelo

2-Abdominal bicicleta
3-Agachamento com salto
d4-Prancha com flexdo.

No exercicios de pelichinelo foram dados estimulos de motivagde para que os
atletas mantivessem a velocidade esperada. No abdominal bicicleta, foram realizadas
30 repetigdes. O agachamento fol realizado de maneira dindmica, com pouca amplitude
de movimento, mas com uma velocidade acima do normal entre a descida e o salto.
Finalizamos caminhando com as mios, saindo da posigdo de pé até chegar na posicio
de prancha e assim realizar uma flexdo de bragos. Assim como as anteriores, toda a
sequéncia foi realizada 3 vezes, para assim, finalizar o treino.

Encerramos o treino com a realizagio de alguns alongamentos com intuito de
voltar a calma e aproveitamos esse momento para relembrar os atletas da palestra que
teremos amanhd e a importdncia da participagdo de todos.

Presenga juvenil:

Presenca junior:

1-Alanis Eduarda

2-Arthur Alvarenga

3-Bruno Bastos (chegou apos a chamada)
4-lcaro Gabriel (chegou apds a chamada)
5-lgor Cossenzo

6-lsabela Schwindt Aradjo

7-lsabella Teixeira

B-lodo Pedro Aguiar

§-Juan Carlos

10-Lucca Natale

11-Luiza Gabriela

12-Pedro H. Jesus

13-Pedro Henrique Paiva

14-Vinicius Ramalho (chegou apds a chamada)

i-Barbara Cruz
2-Gustavo T. Nunes

3-Isabella Carvalho
d-lsadara Thamires
5-Maria Clara Pio

| 6-Samuel Alves
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- Constam na equipe 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe jinior], tivemos
uma adesdo de 20 atletas (12 da equipe juvenil e 6 da equipe junior).

6-Enviei o folder de divulgacio da palestra com a psicdloga do CTE Poliana Fraga no
grupo dos atletas e dos pais,

2.0 atleta Jonatas Henrigue justificou sua auséncia no treino de hoje.

8-Foram realizados prints comprovatdrios, e eles foram salvos em uma pasta no Google

Dirive,

9.Ao0 final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

10-Faram anexados no Geogle drive todos os relatarios da semana, assim como fotos e
videaos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

1 Agquadmento
Exercicios de agueciments articular 5

PFarte principal - HIT

ix
1-Corrida sprint 45"
F-Abdominal abracanda &5 permas rep
2-Agachamento sumd 20rep
4-Burppe com flexdo 1S rep
A
3 3-Corrida lateral 48"
A-Abdominal situp Hrep
1-Agachamento afundo Wrep
4-Biceps com peso oou machila Hirep
I
I-Podichinelo 45"
&-Bicicleta 0 rep
. Agachamenio com saito 20 rep
1-Prancha com flexdo M rep
Valta a calma
3 5I
Comverda final
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JONIOR - 16/10
10hs as 12hs — Planejamento

1-Hoje teremos uma palestra com a psicologa do esporte Poliana Fraga. Esse encontro
sera em conjunto com as categorias do treinador Henrique Marcio e trara como tema o
retorno aos treinos presenciais e tudo que isso implica. Desta maneira, o periodo da
manhd foi destinado a:

-Analisar pontos importantes referente ao tema com intuito de contribuir com a
elaboragdo de perguntas.

-Saber um pouco mais a respeito da nossa palestrante.
-Definir pontos, que pedem ser fortalecidos, com relagdo a nossa equipe.

-Enviel uma mensagem para a palestrante para confirmar a palestra e informar
qual seria nossa logistica.

-Enviei para o coordenador de esportes o flyer com as informagdes da
palestrante e o hordrio do encontro, ele ird convidar as outras modalidades
esportivas para participar.

2-Todos os relatarios da semana foram revisados com o intuito de sanar pequenos erros
de portugués e deixar todas as informacdes claras, para que fosse possivel compreender
tudo o que foi realizado.

3-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizé-los para a
palestra de hoje.

4-Respondi mensagens de atletas com duvidas relacionadas as atividades de hoje.
14hs as 19hs = Treinamento

1- Fiquei 4 disposicdo dos atletas para responder perguntas com relacdo a nossa palestra
¢ com dividas com relacdo as atividades da proxima semana.

2-Palestra com Poliana Fraga — “Psicologia do esporte: Retorno aos treinos”

Hoje tivernos a oportunidade de escutar Poliana Fraga, ela é supervisora de
psicologia do esporte no CTE/UFMG nas modalidades de Gindstica aerdbica e judd. E
especialista em psicologia do esporte e treinamento; aspectos comportamentais e em
avaliacdo e diagnostico psicoldgico. Participaram do encontro aproximadamente 88 I.'I‘.
pessoas, entre treinadores da natacdo, vilel e basquete, o coordenador de esportes 11
Serglo Vera, auxiliar técnica Camila Reis, as psicologas Marluce e Maria EII!-E;{I EITEITI de '
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atletas das trés modalidades esportivas. Da equipe juvenil e jinior estavam presentes
21 atletas, sendo 12 do juvenil e 9 do junior.

Abrimos a sala para que os atletas pudessem entrar, realizamos uma conversa e
apés 10 minutos enviei o link para Poliana, para que ela j4 pudesse entrar. Iniciei
agradecendo a Poliana pela disponibilidade em vir conversar conosco, apresentei todos
os profissionais presentes na sala ¢ expliquei nossa situagio de 7 meses em trabalho
remoto e na proxima semana retornaremos para os trabalhos presenciais. Desta
maneira passei a palavra para Poliana e ela iniciou sua conversa com oS atletas.

De uma maneira divertida e com a participacio dos atletas a todo momento,
Poliana trouxe temas importantes com relagdo ao retormo das atividades como por
exemplo o que & o habito, como ele é construido, como devemos fazer para mudar
hdbitos ruins por bons e como eles serdo importantes nesse retorno. A cada tema
abordado ela perguntava a opinido dos atletas e como eles se sentiram ao longo da
quarentena, quals foram as suas dificuldades, quals hibitos positivos eles ganharam ao
longo desse periodo e qual hibito ruim eles estiio com dificuldade de perder. Diferente
de todas as outras palestras que tivemos, esse pareceu mais um bate-papo onde 0s
atletas puderam tirar suas dividas e relatar suas experiencias ao longo do tempo. Desta
maneira, tivemos poucas perguntas formais, foram mais colocagdes com as vivencias
dos atletas ao decorrer do encontro. As atletas da natagdo da categoria mirim foram as
mais participativas, elas apresentaram suas experiencia, fizeram relatos do que acharam
dificil na quarentena € mostram como estdo se sentindo ao ndo retornarem nesse
primeiro momento, Os atletas mais velhos, tanto da natagdo, vilel e basquete fizeram
algumas colocagBes no chat, provavelmente por vergonha de realizar na frente de
todos.

O atleta Samuel Alves do junior foi um dos poucos a realizar perguntas, ele queria
saber como nao criar altas expectativas com relacdo a esse retormno, visto que estao a
sete meses sem nadar, como devem adequar as expectativas? A palestrante mostrou a
ele que o importante era ele colocar atengdo aos pensamentos, ndo deixando que os
ruins se sobressaissem aos bons, tentar criar metas atingiveis e procurar os profissionais
sempre gque precisar conversar. De fato, esse foi um ponto muito trazido por ela, que os
atletas devem buscar os profissionais sempre que acharem necessario, o vinculo dos
treinadores com os atletas deve ser bem fortalecido e que essa confianga auxilia na
busca dos seus objetivos. Em wvarios momentos ela buscou saber a opiniio de nds

003132

Essa foi uma excelente palestra para encerrarmos, parcialmente, o ciclo que
iniciamos em maio. Agradeci a sua disponibilidade em vir conversar conosco, disse do B
recorde de participac3o que foi esse encontro, como foi produtive para todos os que v
presentes e que gostariamos de agradecer pessoalmente no CTE, assi

treinadores, como viamos algumas coisas ou 0 que achavamaos de outras.
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fosse possivel. Como de costume, encerramos com uma grande salva de palmes como
forma de retribuir e agradecer a palestrante.
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WWW.MACKENZIEBH.COM.ER

BRI EODDADODOEEFEWE

 BoNeEAEASDOEE 8D

Participaram do treino juvenil;

i 1-Alanis Eduarda
Z2-Arthur Alvarenga Antunes
3-Bruno Bastos

4-|caro Gabriel

S-1sabela Schwindt
6-Isabella Teixeira

7-lodo Pedro Aguiar
B-Lucca Natale

9-Luiza Gabriela Coutinho
10-Pedro H. Jesus

11-Pedro Paiva

12-Thayna dos Santos

Participaram do treino do jinior

1-Barbara Cruz
2-Eduardo Zanclla
3-Erick Alves
4-1sabella Carvalho
5-Isadora Thamires
E-Maria Clara Pio
T-Raul Morais
B-5amuel Alves
9-Vitor Lopes

- Constam na equipe 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe junior], tivemos
uma adesio de 21 atletas (12 da equipe juvenil e 9 da equipe jdnior).

o —

3-Enviei uma mensagem para Poliana agradecendo a palestra e relatando o tanto que

003133

o5 atletas gostaram.
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4-Enviei para os atletas o quadro com os horaries de treino de cada um, no reternc
presencial e infarmel que ndo teremos treino formal na segunda-feira, visto que estarei
em reunido com a equipe de esportes do clube para organizar o retorno.

5-Respondi a mensagem de alguns atletas com elogios e comentdrios particulares com
relagio a palestra. Todos elogiando e externando como algumas falas tinham
conseguido motiva-los ainda mais para o retorno.

6-Foram tirados prints comprovatarios das informagdes que constam nesse relatorio.
7-Ap final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas.

8- Realizei o armazenamento dos videos, fotos e prints em uma especifica do dia no
Google drive.

F
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 19/10

10hs as 12hs — Planejamento

Mo periode da tarde teremos uma reu nido, presencial, no Mackenzie para
ajustes dos dltimos detalhes com relagdo ao retorno aos treinos presenciais, desta
maneira, esse periodo foi destinado a:

- Analisar o protocolo de seguranga estabelecido para o retorno dos
treinamentos presenciais, especificamente da natagao.

-Estudar o protocolo de seguranga estabelecido pela prefeitura,

-Estudar o protocolo de seguranga sugerido pela Confederagdo Brasileira de
Esportes Aquaticos.

-Tirar dividas com profissionais da drea com relagio a alguns procedimentos.

-Revisar todo o material que tinhamos, previamente, com intuito de deixa-lo o
mais completo possivel, para que possamos retornar com Seguranca aos treinos
presenciais.

14hs as 19hs = Treinamento

O periodo da tarde foi realizade de maneira presencial no Mackenzie. No dia de
hoje foram realizadas reunides com o coordenador de esportes Sergio Vera, reunido dos
treinadores de natagdo e foi realizado um escaneamento no ambiente no qual os atletas
irdo utilizar para definir questSes importantes com relagdo ao reterno.

Reunido - treinadores natacdo: Iniciamos a tarde com uma reunifo com o treinador das
categorias Mirim, petiz e infantll Henrigue Marcio e a auxiliar técnica Camila Reis. Esse
encontro teve como objetivo finalizar o protecolo de retorno que estruturamos para
que possamos apresenta-lo para o coordenador Sergio Vera. Organizamos o protocolo
do clube de uma maneira didatica e trazendo elementos especificos da natagdo, para
que o atleta tenha uma rapida assimilagdo da sequencia que ele deve realizar para
treinar em Seguranca.

Apds algumas informacBes importantes, que nos feram fornecidas por uma
virologista, conversamos a respeito dos pontos impaortantes para iniciar o processo de
reeducacdo dos atletas com relagdo a suas atitudes e 0s novos hibites que eles deverdo

Y 003135

Reunifo — coordenador de esportes - Em um segundo momento, realizamos uma
reunido com Sergio Vera. Ele nos apresentou o protocolo final do setor de treinamento
com pentos importantes para o retorno seguro dos atletas, o que eles devem fazer, o

W o
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que nio pedem fazer, o que esperamos de cada atleta e o que podera acontecer casa
eles descumpram algumas das regras. Nesse momento fomos adaptando o que
haviamos estruturado para que nele, contivessem a maior guantidade de informagio
possivel, mas de facil compreensdo. Em seguida, apresentamos para Sergio Vera o que
tinhamos estruturado, "passo a passo do retorno”, para que ele aprovasse e que fosse
autorizade enviar para os pais e atletas.

Ao finalizar a reunifo enviamos todos os documentos para o5 pais, no grupo
especifico de WhatsApp, e para os atletas. E em seguida respondi algumas duvidas que
surgiram por ambas as partes e comuniguel aos atletas que no dia de amanh3, no
hordrio do treino online, iremos conversar sobre o protocolo e sanar todas as ddvidas.

Em wm terceiro momento, fomos verificar o ambiente no qual os atletas irdo
frequentar. Analisamos toda a estrutura e definimos pontos importantes, como o local
no qual os atletas irfo permanecer para aguardar seu momento de entrar na dgua, qual
vestiario poderdo utilizar para trocar de roupa, qual bebedouro eles deverdo encher as
garrafinhas de dgua e como a higienizagdo serd realizada entre os treinos. Essa parte do
dia fol destinada a visualizar a logistica que planejamos e observar o que devemos
solicitar de material, entre outros pontos,

e
e =l
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR = 20/10
10hs as 12hs - Planejamento

No dia de hoje teremos mais alguns compromissos presenciais no Mackenzle,
participaremos de uma reunido organizada pelo setor de preparacio fisica e
fisioterdpica, na qual eles irSio nos apresentar todas as avaliagbes que serdo realizadas
com todos os atletas com intuito de antecipar potenciais lesfes. Também iremos
finalizar tudo que envolve o retorno presencial dos atletas de natacdoe. No final do dia
teremaos uma reunido online, com os atletas, onde serfo apresentados todos os pontos
do protocolo de retorno e iremos sanar dividas a respeito de todo o processo. Desta
maneira, esse periodo foi destinado a estruturagdo de toda a conversa que teremos com
o5 atletas. Também estruturei o treino de natagio que teremos amanhi no primeiro
encontro presencial com os atletas.

14hs as 19hs - Treinamento

Q periodo da tarde foi realizado de maneira presencial no Mackenzie. No dia de
haoje foi realizada uma reunido com toda a comissdio técnica dos esportes competitivos
do clube organizada pelo setor de fisioterapia e preparacio fisica.

O preparador fisico e o fisioterapeuta, estruturaram avalicdes que julgaram
importantes com o intuito de antecipar possiveis lesdes, visto o longe tempo que os
atletas se mantiveram sem as atividades fisicas especificas. Desta maneira, eles irio
definir quem estd apto para retornar aos treinamentos de imediato e os que deverdo
passar por um trabalho fisioterdpico ou de fortalecimento muscular antes do
treinamento especifico.

Sendo assim, todos os treinadores e auxiliares se reuniram no salio de festas e
Wesley e Lucas apresentaram todos os testes que irio realizar, quals os objetives de
cada um deles e como eles serdo realizados. No dia da avaliagio dos atletas de cada
modalidade, os treinadores irdo colaborar para que tudo ocorra de maneira ripida e
sem aglomeragdo por parte dos atletas. Foram tiradas duvidas do processo de realizagdo
dos testes e com relagio a sua mensuracio.
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Apos essa reunido, Henrique, Camila e eu fomos organizar os dltimos detalhes
com relacdo ao retorno dos atletas. Visto a previsdo de chuva para os prdximos dias,
definimos um espaco coberto, mas com circulagdo de ar, para que o5 atletas possam
guardar seus materiais e aguarda o inicio do seu hordrio de treino. Organizamos as
mesas e cadeiras, delimitamos a distancia entre elas e deixamos organizado para que
amanh3d apenas higienizamos cada uma delas.

Treinamento online:

Ao final do dia foi realizada uma reunido virtual com os atletas para passar todas
as instrugGes com relagdo ao retorno e o protocolo que os atletas devem seguir, alem
de tirar davidas e se tivermos tempo iremaos realizar um treinamento fisico.

Participaram desse treino 100% da equipe, todos oz atletas das equipes juvenil e
junior estiveram presentes, além de alguns pais que se mantiveram de maneira
silenciosa.

Apds a chamada comegamos a conversar a respeito de todos os passos descritos
no pratocolo enviado para os atletas. Todos eles foram lidos e explicados para que os 1A

-t

atletas entendessem a importdncia de cada um deles e porque eles devem ser seguidos, 1
Ressaltamos a importancia de seguir o protocolo e desta maneira, vamos conseguir
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realizar o retorno seguro de todos envolvidos diretamente, além de preservar a saide
dos familiares e de todos que tem contato com os atletas.

O protocolo abrange desde a higienizacdo de mios e pés ao chegar no clube,
ressalta da importincia da troca de roupa dos atletas que utilizam transporte pdblico,
gue eles devem permanecer de mascara a todo momento, que cada atleta deve ter sua
garrafa de dgua e seu material, a importdncia de higienizar as m3os ao trocar de mascara
& todos os procedimento que sdo importantes nesse retorno.

Algumas didvidas surgiram ao longo da conversa, como por exemplo a atleta
Isabella Schwindt perguntou se os atletas deveriam estar de mascara para ir ao
banheiro, outras ddvidas com relaciio ao vestiario também foram sanadas, com relagdo
ao tempo para chegar e deixar o clube, entre outras.

Devido a nossa conversa ter se estendido mais do que o previsto, ndo foi possivel
realizar as atividades fisicas programadas. Finalizamos o encontro ressaltando como
estamos ansiosos para esse retorno, foi relembrado o hordrio de cada atleta e que eles
devemn levar o termo de responsabilidade para poder ingressar no clube. Também
elogiei os atletas pelo comprometimento e dedicagdo que tiveram ao longo desses sete
meses, ficamos muito felizes pela dedicacdo que tiveram e como valorizaram os esforgos
que estavam sendo feitos para que os atletas ndo tivessem um prejuizo maior do que o
gue ja estava acontecendo. Desta maneira finalizamos o encontrao.

Apds o treino, realizei uma enquete online no grupo dos atletas com o melhor
horario para os treinos fisicos online que acontecerdo as tergas e quinta, utilizei os trés
horarios mais solicitados pelo grupo e o que teve maior votagdo ficou estabelecido.
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 22/10
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um trabalho de membros superiores, desta maneira:

-Foram analisados materiais tedrices e videos com o intuito de auxiliar na
elaboragao das atividades do dia.

- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estar3o no plano de aula de
hoje.

-Foi estruturado o plano de aula.
2-Enviei uma mensagem, no grupo dos atletas, relembrando o hordrio do treino de hoje.

3-Analisei o retorno aos treinos e o que podemos fazer para melhorar a elaboragdo dos
treinos especificos da natagio, adequande de acordo com nossa nova realidade de
tempo.

1dhs as 19hs = Treinamento

1-Respondi mensagens de alguns atletas justificando suas auséncias nos treinos de hoje,
foi o caso do atleta Lucca Natale e Isadora Thamires, além da atleta Thayna dos 5antos
que comunicou que 56 poderd permanecer metade do treino.

2-0 atleta Pedro lesus comunicou a possibilidade de nSo conseguir fazer os exercicios
previstos para hoje, devido a uma dor muscular.

3-0 atleta Vinicius Ramalho comunicou um possivel atraso no treino de hoje.
4- Treinamento anline:
- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentacdo de como iria transcorrer © treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizacdo da chamada;

-Era realizada a explicagio verbal da atividade, em seguida a demonstragdo do
exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

U4
- No memento oportune era realizado a corregdo da execugdo dos atletas. T'_.
i 1 PRy . N
Observagdes treino juvenil e jdnior: wliala
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Participaram desse treino 21 atletas, sendo 13 do juvenil e 8 do junior. O objetivo
de hoje foi um trabalho de forga de membros superiores associado ao de CORE.
Iniciamos o treino com uma conversa a respeito do nosso primeiro dia de atividades
presencias, em seguida os atletas realizaram um aguecimento articular e demos inlcio a
parte principal do treino.,

Foram realizados 11 exercicios divididos em cinco duplas e um sozinho. Eram
realizadas de trés a quatro series de cada dupla e s0 apds passivamos para a préxima
dupla. Como nas proximas duas semanas os atletas nio terdo encontro com o
preparador fisico, pois ele estara envolvido com a organizacdo e aplicacio dos testes de
retorno com todas as equipes competitivas do clube, desta maneira, os exercicios serdo
voltar para o trabalho de forga. As atividades estio descritas no plano de treino no final
desse relatdrio, mas alguns exemplos de exercicios sdo flexdes de braco, puxada e
remada com elastico ou peso, triceps, rotacio externa de ombro, extensdo de tronco,
abdominais dinamicos e isométricos, entre outros. Os exercicios que eram estipulados
por tempo variaram entre 30 a 1 minuto de execugdo, ja 0s que eram a partir de nimera
de repeticbes foram de 10 a 20 repetiges.

Nao foram necessarios grandes feedbacks, visto a familiaridade dos atletas com
05 exercicios, mas na prancha lateral e no abdominal isométrico foram necessarias
algumas intervencdes para que os atletas ndo perdessem a posigio do corpo esperada
para cada exercicio, quando eles comegavam a sentir a fadiga. Foi instruido a atleta
Alanis Eduarda somente permanecer na prancha lateral, sem realizar a abdugio de
guadril, pois a mesma estava apresentando dificuldade em manter a postura desejada.

Finalizamos o treino conversando da importincia dos atletas em manterem a
alta frequéncia nos treinos online, visto que iremaos realizar os exercicios de forca e
preventivos que sdo de suma importdncia para um bom desempenho na agua e evitar
lesdes. O treino presencial deve ser associado ao treino online para que os atletas
tenham um retorno positivo. Relembrei alguns dos protocolos que devem ser realizados
amanha no clube e relembrei os hordrios de cada atleta no treino presencial.

Obs.: A atleta do junior 1sadora Thamires ndo pode comparecer ao treino, mas solicitou
as atividades e enviou o video comprovando a sua realizacio.

( Presenga juvenil: Presenca junior:
1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves I
| 4-icaro Gabriel 4-Isabella Carvalho b
‘ 5-lgor Cossenzo S-Isadora Thamires (enviou o video) B
b-lsabela Schwindt Araujo 6-Maria Clara Pio nn21/1
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| 7-1sabella Teixeira
E-lodo Pedro Aguiar
9-Juan Carlos
10-Luiza Gabriela
11-Pedro H. Jesus
12-Thayna dos 3antos
13-Vinicius Ramalho (chegou apds a chamada)

J-lanatas Henrique
2-Raul Morais Sena
9-5amuel Alves

- Constam na equipe 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe jdnior), tivemos
urna adesdo de 22 atletas (13 da equipe juvenil e 3 da equipe jinior).

5-0 atleta Vitor Lopes justificou sua auséncia no treino de hoje.

&-A atleta Isadora Thamires ndo pode comparecer ao treino, mas solicitou as atividades
e enviou o video comprovando a sua realizagdo. O video foi baixado, analisado e foram
passados o5 feedbacks.

7-Foram tirados prints comprovatérios das informacSes que constam nesse relatério.
8-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas.

9- Realizei 0 armazenamento dos videos, fotos e prints em uma especifica do dia no
Google drive,

Atividades realizadas no dia de hoje:

1 Mguedmento
Exercicios de aquedmento amicular )
Parte princpal
1- Flexdo Superslow {max) + flexdo normal Ix Frax
prancha lateral of abduclo de quadiil Ay 35"
2-Puxada pronada of eldsticn + Isometria ne final ERy.
Abdoiminal sormétrica em posiclo de streamline A 30"
i F-Extensdo de tronce of streamline + pernada dx 3
Prancha tirando o pé do chilo il
d-Femada unilaterals retracdo escapular Axd0 20
Prancha tocands uma mia na outra com veloddade do 307
S-Triceps testa +flexdo fechada (max) 15+ max
Trapezioinferior + flexdo de ombros passando por cima de objeto Ix10
G-Rotaclo Externa com glastion Fd15 & max
Waltaa calmp
k| g
Corrveraa Firasl
LLE
'Ip.l i E I. .
Dv3112
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR = 27/10
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um trabalho de forga geral de membros inferiores, superiores e CORE.

-Foram analisados materiais tedricos e videos com o Intuita de auxiliar na
elaboragdo das atividades do dia.

- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estar3o no plano de aula de
haoje.

-Foi estruturado o plano de aula.

2-Analisei criticamente o treinamento presencial que foi realizado no dia de ontem com
o intuito de identificar o que os atletas estdo necessitando nesse momento e o que
podemos fazer para melhorar na elaboragdo dos treinos especificos da natacdo. Ontem
foi realizado um trabalho técnico de erawl e costas e nos cinco treinos ministrados, foi
possivel identificar pentos nos quais os atletas necessitam de um maior enfoque como
na sincronizagcdo do relamento com as fases propulsivas da bracada e na dissociacio
dele com a respiracdo.

3-No dia de amanha os atletas realizardo avaliagbes fisico e fisioterdpicos com os setores
responsaveis, esses testes tém como intuito identificar os atletas que estio aptos para
o5 retornos aos treinos e o5 que deverdo realizar um trabalho especifico de
fortalecimento com o intuito de evitar lesdes. Desta maneira, eu separei os atletas em
trés grupos para que sejam avaliados em hordrios distintos, de acordo com as
arientagies do preparador fisico e fisioterapeuta.

14hs as 19hs — Treinamento

1-Enviei para os atletas uma mensagem relembrando o hordrio do nosse encontro de
hoje.

2-Enviei 0s hordrios em que cada atleta ira realizar os testes fisicos e fisioterdpicos
amanha.

3-0s atletas Gustavo Nunes, Vinicius Ramalho e Jodo Pedre Aguiar comunicaram que
ndo poderdo participar do treino online e solicitaram as atividades para que fossem
realizadas em outro horario.

4-0s atletas Pedro lesus e Eduardo Zanolla enviaram mensagens justificando suas
auséncias no treino de hoje. (03123
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5- Treinamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentacio de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizagdo da chamada;

-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguida a demonstracio do
exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corre¢do da execugdo dos atletas,
Observagdes treino juvenil e junior:

Participaram do treino de hoje 18 atletas, sendo 2 da equipe juvenil, 8 da equipe
junior & nossa ex-atleta Leticia Oliveira. O encontro de hoje teve comeo objetive um
trabalho de forca geral, membros inferiores, superiores e Core. O volume realizado foi
abaixo do gue os atletas estdo acostumados devido a uma solicitagdo do setor da
preparacio fisica e fisioterapia para que eles estejam descansados para os testes de
retorno, que acontecerdo amanhad no Mackenzie.

Comegamas o encontro com uma conversa inicial e em seguida os atletas
realizaram um aquecimento articular e geral. Os exercicios de aguecimento geral foram
de escolha de cada atleta e a cada 30 segundo eles tiveram que trocar, com excecdo dos
que estavam utilizando a corda, que puderam permanecer a quantidade de tempo
desejada. Os atletas foram variados em suas escolhas, optaram por polichinelo,
agachamento com elevagdo de joelho, corrida lateral, corrida no lugar, corrida com
elevagdo de calcanhar, entre outros tantos exercicios que realizamos diariamente ao
longo dos treinos online.

Apos o aquecimento, iniciamos a parte principal do treino, que foi composta por
cinco duplas de exercicios que variaram entre pranchas (lateral e frontal), agachamento,
flexdo de brago, abdominais variados, puxada e ramada de membros superiores, entre
outros exercicios (todos eles estdo descritos no final desse relatdrio). Em cada dupla os
exercicios eram alternados e os atletas 50 passavam para a proxima dupla ao finaliza-los
por completo. Alguns dos exercicios foram determinados por tempo, como a prancha
lateral com abdugdo de quadril em que os atletas realizaram por 35" @ outros por
repeticdes, como por exemplo o agachamento gue foi realizado 15 vezes. O nimero de
séries variou de duas a trés series, a ideia inicial era que eles fossem realizados trés a
guatro vezes, mas apos a solicitagdo para a reducdo da carga com intuito de preservar
o5 atletas para as avalicdes de amanha.

0031
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Ao longo do treino foram realizados indmeros feedbacks para diferentes atletas.
As corregdes eram com relagdo ao posicionamento do corpo, como por exemplo na
prancha lateral em gque alguns estavam flexionando o joelho da perna de cima ou
permanecendo com uma pequena flexdo de quadril ao realizar a abdugdo do quadril.
Apds as correcdes os atletas conseguiam identificar os erros e executar os exercicios da

maneira esperada.

Finalizamos com uma conversa a respeito das avaliagdes que teremos amanha,
relembrando a vestimenta gue eles deverdo estar, o que ndo era necessario levar
{material de treino), o hordrio que cada um devera chegar ao treino e o local que eles
devem se dirigir ao chegar, entre outras informacgdes importantes.

Presenca ju venil;

e e = = = — e ————————.

Presenca junior:

1-Alanis Eduarda

Z-Arthur Alvarenga

3-Eric Antunes

4-lcaro Gabriel

S-lgor Cossenzo

G-Isabela Schwindt Araudjo
7-1sabella Teixeira

8-Luiza Gabriela

9-Pedro H. Paiva

——

1-Barbara Cruz
2-Erick Alves
3-lsabella Carvalho
4-Isadora Thamires
5-Maria Clara Pio
6-Raul Morais Sena
7-Samuel Alves
8-Vitor Lopes

- Constam na equipe 27 atletas (16 da equipe juvenil @ 11 da equipe jinior), tivemos
uma adesao de 17 atletas (9 da equipe juvenil e B da equipe junior).

6-Foram tirados prints comprovatorios das informagdes que constam nesse relatdrio.

7-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas.

8- Realizei o armazenamento dos videos, fotos e prints em uma especifica do dia no

Google drive.

(31) 3223-2611
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Atividades realizadas no dia de hoje:

Agubirignla
I-Exprciciar de aquediminio articular 5
! -Exprcigiet de mobilidade L
I-Exercicios dindmicas T
A-Rataglo externs com eldstico W15
Parte pringipal
1+ Flow o saperslow (max] +« Neada normal dx max
prancha lateral of abdugio de quadril 35"
Zonbgominal gaeeta + Canivete bilatersd 75415
3 Fomte wnilaterad &f pé apciado na cadeira £a 75
S Mordieo verio dx ]S
Agachamento of excentrica lenta « subida rapida A 1%+ 30
S-Fusada pronada of eLastico # izometria no final Red0ed
Abhdeminal isométrico em pasigio de streamline e
- Femada unilaterals retragio escapular du 20
“rancha focando wirs mdo nd cutra com velod dade A% 30"
Wonaa calms
|
wiersa s 5
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 27/10
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um trabalho de forga geral de membros inferiores, superiores € CORE.

-Foram analisades materiais tedricos e videos com o intuite de auxiliar na
elaboracio das atividades do dia.

- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de
haoje.

-Foi estruturado o plano de aula.

2-Analizei materiais tedricos e videos com o intuito de auxiliar na elaboragio dos treinos
presencials de natagdo e para auxiliar na andlise técnica dos atletas, ajudando a
aumentar o repertorio de educativos, o que melhorara a evolugdo técnica dos atletas.

3-Envie uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o horédrio do treino de hoje
e ressaltando a importancia do comparecimento de cada um.

14hs as 19hs = Treinamento

1-0s atletas Fric Antunes e Isabella Schwindt justificaram suas auséncias no treino de
hoje e solicitaram as atividades para serem realizadas em um outro hararia.

2-0 atleta Lucca Natale justificou sua auséncia no treino online de terga-feira.
3-0 atleta Arthur Alvarenga comunicou um possivel atraso no treino de hoje.

4-A atleta Borhara Cruz justificou sua auséncia no treino de hoje, visto que estara
presencialmente na fisioterapia para iniciar o fortalecimento necessario para ela.

L- Treinamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;

- Apre<ontaclo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do

AEE
g,

- Realizacio da chamada;

-Era realizada a explicacdo verbal da atividade, em seguida a demonstracdo do

exercicio e logo apds os atletas executavam o gue estava sendo 5.-|;|-Iin:i1:a||::lﬁ..1 -

T o
oy e

- No momento oportune era realizado a corregdo da execugdo dos atletas.

(31) 3223-2611
Rua Conganhas, n® 420, Sante Antdnio
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Observagdes treino juvenil e janior:

Particinaram do treino de hoje 22 atletas, sendo eles, 14 da equipe juvenil, 7 da
equipe [unior © nossa ex-atleta Leticia Oliveira, O encontro de hoje teve como objetivo
um trabalho oo forga geral, membros inferiores, superiores e Core.

Iniciamos o encontro com uma conversa inicial € em seguida os atletas
realizaram aguecimento articular e exercicios dinamicos de maneira continua como
aguecimento. Fsses exercicios foram de escolha de cada atleta e a cada 30 segundo eles
tiverarm que 10 car, com excegdo dos que estavam utilizando a corda, que puderam
permanecer juantidade de tempo desejada. As escolhas dos exercicios foram
variadas, alguns atletas optaram por polichinelo, agachamento com elevacio de joelho,
corrida latera!, corrida no lugar, corrida com elevagdo de calcanhar, entre outros tantos
exercicios que -alizamos diariamente ao longo dos treinos online. Em seguida os atletas
realizaram trl series de rotagdo externa de ombros com a utilizagdo da goma elastica,
para o= que | tinham esse material adaptamos os exercicios com a utilizagcdo de
garra! sde d; . realizando o movimento erm decdbito lateral.

Apos ¢ quecimento, iniciamos a parte principal do treino, que foi compasta por
cinco duplas ‘e exercicios que variaram entre agachamento, triceps, abdominal
canivete unila’ oral, extensdo de tronco, panturrilha, entre outros exercicios, todos eles
estdo descrite o final desse relatorio. Em cada dupla, o5 exercicios eram alternados e
o5 at! tas s0 ssaram para a proxima dupla ao finalizé-los por completo. Alguns
exercicios for o determinados por tempo, como a extensdo de tronco, em gue os
atletas realiza  n por 30" e outros cada atleta contava as repetigies, como por exemplo
o agachamen! gue foi realizado 14 veres. O nimero de séries de cada exercicio variou
de tri: aquat . Os atletas realizaram ontem algumas avaliacdes fisicas e fisioterapicas,
dentr: esses 1astes estavam tempo maximo de prancha lateral, frontal e elevacio de
guad: |, poris o nio realizamos a prancha lateral e reduzimos o tempo de prancha com
elevaqdo dos 1+ mbros inferiores, visto o desgaste apresentado pelos atletas.

Ao lon  dotreino foram realizados indmeros feedbacks para diferentes atletas.
As corregdes  ram com relacdo ao posicionamento do corpo, como por exemplo na
prancha frant = om que a atleta Isabella Carvalho estava com uma elevacio excessiva
de g «dril, mas de um modo geral os atletas conseguiram executar todas as atividades
da moneira deceinda.

Finaliz. 105 o treino dando um feedback com relag3o a minha percepclo dos
resultados do estes. A grande maloria conseguiu repetir ou melhorar o desempenho
dos tostes rea “ado no inicio do ano, mostrei a eles o beneficio dos treinos online para I
8558 108550 © 0 nue nos esperamos dele a partir de agora. Conversei também a respeito i
da d 'renga « = " acrificio” e “escolha”, que a vida de um atleta € repleta de escolhas,
002148
{31) 3223-2611
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mas «55as ndo -odem ser sacrificantes para cada um. Encerrel o treino com alguns avisos
impe tantes | ©a o treine de amanhd, relembrando os protocolos e que os atletas
fiqui 0 atent 1 previsio do tempo, visto que estd previsto chuva e alteragdes na

tem; ratura.

Obs.: A atlet: isabela Schwindt nfo pode comparecer ao treino, mas solicitou as
ativi. des e e viou o video comprovando sua realizacio.

F ‘nga juvenil; Presenca junior:
1-Alanic duard: B -Ffahu ardo Zanolla
2-Arthur Alvaren, 2-Erick Alves
J-Bruno 'astos 3-Isabella Carvalho
A-fearc  Bbriel d-Izadora Thamires
o-lgor Cossenzo S-Maria Clara Pio
B-1sabe s Sehwin rauje [enviou video) 6-Raul Marais Sena
7-Isabe 1 Teixei: T-Samuel Alves

B-lodo . 'ro Ag {
G-Juan . los

10-Luc.  latale
11=Lui: abriel;
12-Ped:. H.lesu
13-Ped . H. Paiv
14-Tha ~doss
15-Vin » Ram:

= Qv am na uipe 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe jinior), tivemos

um ‘esdod 7 otletas (15 da equipe juvenil e 7 da equipe jinior).
B=F a pris parte do treino os atletas Pedro Jesus, Pedro Paiva e Thayna dos
Sal justifi in 0 Nao comparecimento na segunda parte devido a aula de inglés,

cor lacom  Lkricionista e atividades escolares, respectivamente.

7-F n tira prints comprovatorios das informacdes gue constam nesse relatdrio.

B-A nalde claborado o relatério de todas as atividades realizadas.
- o ‘cnamento dos videes, fotos e prints em uma especifica do dia no
Go drive

(31) 3223-2611
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Atividades realizadas no dia de hoje:

Agquedmento
1-Exercicios de pguec maenio aricular 5
1 2-Exercicios de mobilidade g
3-Exercicios dindmicos £
a-Rotacdo externa com elastico ix1s
Parte principal
1-Abdorminal canivete umilateral 27
Panturrila unilateral + isometria ¢f peso A 2+ 22
2-Extensdo de tronco cf/streamline +pernada 4% 30"
? Prancha tirando o pé do chio a1’
3I-Triceps testa +flexdo fechada (max) 3x15 + max
Trapezio inferior « flexdo de ombros passando por cima de objeto =10
4-Prancha lateral ofpé apoiado na cadeira Ix 20" +Trep
L-Agachamento isormétrico + pressionar almofada na parede 14 +4"
Caminhada com elevacio pébvica 3x10
3 Valts & calma
Corversa final &

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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OBSERVACOES MES DE QUTBRO

Mo dia 21 de outubro iniciamos os treinps presenciais, devido ao protocolo de
seguranca, estabelecido pela prefeitura, que limita dois atletas por raia para treinamento,
dividimos nossa equipe em varios hordrios com média de uma hora para cada grupo nas
segundas, quartas e sextas-feiras, Desta maneira, a partir de dia 21 comegamos a intercalar os
treinos presenciais com os online. Portanto, ndo constam nesse relatdrio os dias 21, 23,26, 28 e
30 de outubro, Abaixo apresento algumas folos gue comprovam esse retorna:

biy
i ]

A=l

3 ..Jllqluﬂ_';ll
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Com relacio a adesdo dos atletas em todos os treinos realizados no més de outubro, tivemos
uma frequéncia de B8% na categoria juvenil @ B4% na categoria junior. Essa diferenga se deu
pelo aumento da demanda escolar das categorias mais velhas, principalmente em decorréncia
da proximidade do ENEM,

Segue abaixo o quadro com as horas de trabalho realizadas:

PLANEIAMENTD TREINAMENTOD CAPACITACAD
SEMANAL[01A02-10) | 04 horas 10 horas 3 haras 40 minutes
| SEMANA 2 (05 A 09-10) | 11 horas 2Thoras 30 minutos 9 horas
SEMANAZ (12 A 16-10) | 09 horas 20 horas 7 horas 20 minutes
SEMANA 4 (10 A 22-10) 06 horas 15 haras 9 horas
SEMANA 5 (26 A 30-10) 04 horas T 10horas " 9 horas
DiAS DE TRABALHOS 34 horas 82 horas 30 minutos 18 horas
OMLINE: 16

JOANNA DE SOUZA TOSTA
Treinadora de nataclo das categorias juvenil e junior

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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RELATORIO DAS ATIVIDADES DO MES DE JANEIRO DE 2021
DAS EQUIPES JUVENIL E JUNIOR DE NATAGAD

iniciamos o més com a mesma |ogistica que terminamos o ano passado,
segunda — quarta - sexta-feira com treinos presencials e terga e guinta-feira com
reinos de circuito online, No dia 04 de janeiro demos inicio a te mporada da equipe
jonior e o juvenil retornou aos treinos no dia 11/01.

Devido ao aumenta No NUMEero de casos da Covid-19 em Belo Horizonte no dia
11 em diante a cidade retornou ao estagio de fechamento das atividades nao
essenclais, desta maneira, voltamos aos treinas online todos os dias.

003153 -
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RELATORIO ATIVIDADES DI

10hs as 12hs - Planejamento

Iniciamos © més com
passado, treinos pres
tercas e quintas-feiras. cendo assim, apres

migs,

1 JAMEIRG AL

PLAMEIAMENTO

enciais nas segundas, quartas & 5€

W.MAEHEHEIEEH-CDM.ER

a mesma organizagdo dos treinos de dezembro
xtas-feiras e circuitos gerais as
entarei abaixo o plangjamento geral para esse

JUNWEMILE JUM IR

ARIAS EQUIPE JUVENILE JUNIOR - 04/01

do ano

04/jan 05,/jan 06/jan 7 /fjan f/jan
i ial i | Tre P ial
Tesina Prtlenda e | Presential | Circuito Geral g Rreow-
Juanige Junior Jiniar
11fjan 12/jan 13/jan 14/jan 15/jan
L Reforco de ombro +
p L
Reuniio rEpa.r.a.-;Iﬂ o Cirguito Geral Técnica de nado + Preparecia Fﬂ_"ﬂ
Fisigtarapla + Fisiotlarapia
Tempo de reagho
18/jan 19/jan 20/jan 21 jan 2fjan
Refarco de ombro +
P Fisi F
Circuito Geral repr::r_a;.in ?I{a * | Téenica de nado + Circuito Geral Fmp..!r..a;h I:?IG
Fisiotarapia + Fisiatarapia
Tempd de reagdo
25/jan 26/ jan 11/jan 28fjan 2afjan
i Reforco de ombro +
Fisica + Fi
Circuito Geral o p?rﬁn e Técnlca de nado + Cireuito Geral Fw_*pér.al;ia e
Fisiotarapia + Fisiotarapia
Tempo de reagdo

Observacio: esse planejamento sofreu alteracies apos a prefeitura decretar o
fechamento da cidade, o gue nos fez retornar aos treinos exclusivamente presenciais.

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para o treind presencial de hoje um trabalho de adaptagdo e retorno aos treinos. Desta
maneira, esse periodo da manha foi destinado ao planejamento das atividades do dia,
foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de

auxiliar na elaboracio do treino de hoje.

- Seleglo e elaboragao dos exercicios e séries que estardo no treino de heje,
1ssim come o volume total e especifico de cada variavel que estara incluida no

1 - 3 =
treino de hoje. Eﬂu“ 1 J 4

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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-Estruturagdo do plano de aula.

plano de aula de hoje:

1} 200 livre - 200 perna livre
4% 100 (25 educativo - 25 palmateio - 50 BT)

2) 4x50 Md/cr Al cf15"
13100 brago MD
3%50 Md/ crc/15"
2100 perna medley
2%50 Md/cr ¢f15"
3100 brago cr /15"
1x50 tad/cr
4%100Cr Alc/10"

3) 100 solto

TOTAL: 2400

2-Foi enviada uma mensagem o grupo dos atletas com intuito de mabiliza-los para as
atividades de hoje e relembrando aos atletas do juvenil que sua categoria so ira retornar
aos treinos na proxima semana.

3.Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagdo as
atividades do dia e o retorne aos reinos.

003155 ot

=
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 05/01

10hs as 12hs — Planejamento

i-Com o intuito de realizar o retorno as atividades esportivas de forma gradual e
respeitando 0s principios do treinamento, ndo realizaremos atividades nas terca-feira e
guinta-feira nesta semana. Os atletas da categoria janior o irio realizar as atividades
presencias na segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira. Sendo assim, O periodo do
planejamento foi destinado a:

-Analisar as atividades do ano de 2020 com o intuito de perceber quais as
principais demandas para o and de 2021 e iniciar 0 processo planejamento &
periodizacao.

-Analisar materiais teoricos como livros/artigos e videos com o intu ito de auxiliar
no processo de planejamento das atividades para esse ano.

_Estruturar 3 logistica de treinos para esse ano, como a divisdo dos atletas nos
cinco hordrios de treinos.

3.Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando gue hoje ndo teremos
gncontro onling e que aguardarei os atletas do junior amanhd nos horarios marcados.

3-Foram respondidas mensagem de atletas e pais com dividas a respeito das atividades
o do retorno da categoria juwvenil.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Anténio
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - D6/01
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definides no inicio do més, ficou estabelecido
para o treino presencial de hoje um trabalho de adaptagdo e retorno aos treinos. Desta
maneira esse periodo da manh3 fol destinado ao planejamento das atividades do dia,
foram elas:

-Andlise de materials tedricos como livrosfartigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragio dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estara incluida no
treing de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

1)300 livre - 4x75m (50 educativo - 25 completo OM]
12%25m 1- submerso 1- perna 1- nadado OM

2) 6x50 pr ¢/10"
1x300 ¢/ pé Al(50cr- 25ct)

6x50 cr @1' brago de crawl
1%300 c/20" cr Al
6x50 cr @50" ¢/pé +palmar

3) 200 solto
TOTAL: 2500
003157
2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizé-los para as 1
atividades de hoje, relembrando os hordrios dos atletas do junior no treino presencial &

de hoje.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
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3.Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagdo as

atividades do dia e o retorno a0s treinos.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 07/01

10hs as 12hs — Planejamento

1-Com o intuito de realizar o retorno as atividades esportivas de forma gradual e
respeitando os principios do treinamento, ndo realizaremos atividades nas terga-feira e
guinta-feira dessa semana. Os atletas da categoeria junior 56 irdo realizar as atividades
presencias na segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira. Sendo assim, o pericdo do
planejamento foi destinado a:

-Analisar as atividades do ano de 2020 com o intuito de perceber quais as
principais demandas para o ano de 2021 e iniciar 0 processo planejamento &
periodizacao,

-Analisar tecnicamente os dois primeiros treinos presencials dos atletas do junior
para iniciar o processo de planejamento para conseguirmos aproveitar da melhor
forma os curtos treinos presenciais que estameos tendo a oportunidade de
realizar.

-Analisar materiais tedricos come livros/artigos e videos com o intuito de auxiliar
no processo de planejamento das atividades para esse ano.

-Estruturacdo da logistica de treinos para esse ano, como a divisdo dos atletas
nos cingg horarios de trelnos.

2-Foi enviada uma mensagem no grupe dos atletas relembrando que hoje ndo teremos
encantro online e que aguardarei os atletas do junior amanha nos horarios marcados.

3-Foram respondidas mensagem de atletas e pais com ddvidas a respeito das atividades
¢ do retorno da categoria juvenil,

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 08/01

10hs as 1Zhs — Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para o treino presencial de hoje um trabalho de adaptacao e retorno aos treings. Desta
maneira esse periodo da manhi foi destinado ac planejamento das atividades do dia,
foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selec3o e elaboragdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacio do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

1) 400 livre
200 (6 - Ma - 3dedos - N)

2) dx 3x100¢/15"

G50 /15"
1-brago - perna
2-pernalateral - M or cf palmar
L.prog dentro 100m - crof pé
e - @ fer

3} 100 salto

TOTAL 3100

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as
atividades de hoje, relembrande os hordrios dos atletas do junior no treino presencial
de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagio as -
atividades do dia e o retorno aos treinos.

— .f"_'*"-_
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 11/01

10hs as 12hs = Planejamento

Devido 20 aumenta dos nimeras de controle da COVID-19, o prefeito de Belo
Horizonte decretou um novo fechamento da cidade. Sendo assim, retornaremaos aos
treinos a distincia. Hoje é o primeiro dia de treino da categoria juvenil, dia que tem
come objetivo receber os atletas que estdo vindo da categoria infantil. Por isso, ficou
estabelecido para hoje uma reunido online que tera como intuito receber os atletas
novos, apresentar os objetivos, nossas regras, © que esperamos de cada um deles e
principalmente, realizar a integragdo com os atletas antigos. Desta forma, o periodo de
planejamento foi destinado a:

-Estruturar os pontos que serdo abordados na reunide.
-Elencar as regras da equipe e quais as nossas expectativas com cada um deles.

-Definir os pontos que podem ser melhorados, com relagdo a equipe do ano
passado. Estabelecer o que fol bom e o que tem que melhorar.

-Comegar a definir os hordrios de treino de cada um dos atletas, pensando em
um retorno aos treinos presenciais.

1-Foi enviada uma mensagem no grupe dos atletas com intuito de mobiliza-los para as
atividades de hoje, relembrando que retornarfamaos aos treinos online e que espero
encontrar todos na nossa reunido de boas-vindas.

2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relacdo as
atividades do dia € o retorno aos treinos.

13hs as 18hs = Treinamento

1-Treino online = Juvenil & Jinior

Foi realizada uma reunido online com 13 atletas da categoria juvenil e 10 da
categoria jGnior. Ela teve como objetivo recepcionar os atletas novos e dar inicio ao ano
competitive de 2021. Conversamos a respeito das expectativas dos atletas para esse
novo ciclo e coma devemos superar as adversidades. Também foram passadas as regras
gerais da equipe como frequéncia no treino, justificas sua auséncia quando ela
acontecer, pontualidade, respeito e principalmente unido da equipe.

Em um segundo momento, passei para os atletas como irdo funcionar essas
semanas que virdo com os treinos online, teremos dois treinos em conjunto da natagdo, | .i\
preparaco fisica e fisioterapia e trés que seriam somente da natagdo, Passei o horario
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dos treinos em conjunto e propus que fizéssemos uma votagdo para definir os horarios
dos treinos online da natagdo.

Craargnoenes versbo 2. 2nk &
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Apds apresentar todas essas questdes, falei como estava feliz por receber todos eles e
gue juntos iriamos superar todas as dificuldades e voltariamos mais fortes do que antes.

- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da equipe junior], tivemos
uma adesdo de 23 atletas (13 da equipe juvenil e 10 da equipe jdnior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pals com duvidas com relagdo as atividades de hoje.

3-Ao final do dia foi elabarado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

4-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 12/01

10hs as 12hs — Planejamento

1-Tendo come parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integragdo entre a natacdo, preparacdo fisica e fisioterapia.
Desta maneira esse periodo da manhi foi destinado ao planejamento das atividades do
dia, foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracgdo do treino de hoje.

. Selecdo e elaboracdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturacio do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Preparacko Fidica + Fidlgtaragia
Cxercicias de mebilidads 5
1-Atasilidade o8 quadnl 1drep
I-Mobilidade de guadril & tronco 10een
% Mergulho com @aqdnido oy tronco 1Drep
&-Cuatro Bpcsos cam gire de tronon 10eep
Evercicios di Targa
Ix
L-Agachamento unilstedal - wepiands om uma @oeira Brep
2-Safto maximo - saindo da posicho sentads 6 sadtos
3- FlexSo fechada Mak
Ix

1- Siibir pom uma das pemas na cadeira Jegerands uema mechila 10rep
2-Remada com goma eldstica cu segurando a modchila com pese 0 rep

1]
I-Salta ¢ posicla di saida do blkoco i chda P
J-Floado - tocanda a mbo ng embeg Hrep
Exareicios de establlizagdo
1-Escalands = sem joelhaos no chio ar
I-Canivete 2 rep
¥ Panke coim oF s apoiados na cadeina 3
& Sweamling batends permaem decubebo ventrad wr
5 Posicky de prarcha tocardo a mdo contrana no =24 wr
& Camginha W
7- Abdoamingd laseral L5 cada bado

1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as
atividades de hoje, relembrando o hordrio e a roupa que eles deveriam estar vestindo. |

2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relacdo as 1‘;'5\
atividades do dia e o retorno aos treinos, n11163 1
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13hs as 18hs = Treinamento

1- Observactes treino onling = Juvenil e Junior

Foi realizado um treino online em conjunto da natacao, preparacao fisica e
fisioterapia. Esse encontro teve como objetivo um trabalho preventivo de lesdes com
exercicios de mobilidade articular e forga geral de membros superiores, inferiores e
CORE. Participaram desse treino 23 atletas, 13 do juvenil e 10 do jinior. Todas as
atividades realizadas estio previamente descritas no plano de aula.

- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 23 atletas (13 da equipe juvenil e 10 da equipe junior).

2-Faram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Faram respondidas mensagens de pais com ddvidas com relagdo as atividades de hoje.

4-Ao final do dia foi elaborado o relatdério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

5-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR = 13/01

10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parimetre os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um circuito geral, em que serdo trabalhados CORE, forga de membros
inferiores, superiores, CORE e exercicios aerobicos. Desta maneira, esse periodo da
manhi foi destinado ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selegio e elaboragio dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Apuenmeno

1-Exgdcicios de sguecimendo i tulas b3
I-Emgrcacicn e ProbiEd sde Ly

¥ Corda Ix Hnep

Polichirelo
1A=l
L L]
Abdominal
1-Abf LR APE & il an’
Dlcicieta

Awvilia

1-Bailt v =D &8 pEmEE
2Bl o [nacinda]

Francha

L-Morrmn|

I-Ffranche micgc

Corrida

b emmids sleaando o joelkza i g
-cprridia (e nds ok @8 Al dedBlil

Isgmmiitrico

FE=TE T 10r
1-Aliwmando pailgle |Ioe e & D0k |

Apachemarhs

1o degu iha e rito nsema | o
I-Agackarmanta = padi(le s cresmling « poobts da 2o

Flaxio

Pofrm g, cardnhprpom gn millou ra chle it pidopia de grencha +

facls |guem araag=d| wr
I-berger {mibz s Aands]

1
Vo aalma £ }\
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1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizd-los para as
atividades de hoje, relembrando o horario e a roupa que eles deveriam estar vestindo.

2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagdo as
atividades do dia e o retorno aos treinos.

13hs as 18hs = Treinamento

1- Observagdes treino online = Juvenil e Junior

Foi realizado um treino online em formato de circuito, que teve como objetivo
trabalhar forca de maneira geral, além da capacidade aerobica com exercicios dindmicos
como corda. Foi realizado um circuito gue envolveu exercicio de CORE, forga de
membros inferiores, superiores e exercicios dindmicos como corda, corrida no lugar,
polichinelo, entre outros. Foram realizadas 4 séries para a categoria junior, e 3 séries
para a categoria juvenil. Participaram desse treino 23 atletas, 13 do juvenil e 10 do
jinior. Todas as atividades realizadas estdo previamente descritas no plano de aula.

seceo
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- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da equipe junior], tivermos
uma adesdo de 23 atletas {13 da equipe juvenil e 10 da equipe junior).

2-Faram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relag3o as atividades de hoje.

4-Aa final do dia foi elabarado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

5.Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos. 'ﬁ'? 1 EJ'E
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RELATGRIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR = 14/01
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um trabalho de prevengdo da cintura escapular, técnica especifica de nado e
uma atividade de tempo de reacio. Desta maneira, esse periodo da manha foi destinado
ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturagdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Agquecimento
1-Exercicios de aquedmento artioular

2-Exercicios de mobilidade articular 15
3-Corda

Parte principal

1-Rotacio extemna Ax 15 rep
2-Puxada 3x 15 rep
3-Extensdo de ombros com eotovelo flexionados 3x 15 rep
J-Abducio de ombros Ix 15rep
5.Extensdo de ormbros com cotovelos estendidos 3% 15rep

Serdo realizadas 4 séries

1-Apoio da bragada de crawl - borboleta 10rep
2-Bracada de crawl - borboleta 10rep
3-Finalizac3o da bracada - borboleta 10rep
Walta a calma g
Conversa final

1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuite de mobiliza-los para as

atividades de hoje, relembrando o horério e a roupa que eles deveriam estar vestindo. li‘x
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2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagdo as
atividades do dia e o retorno aos treinos,

13hs as 1Bhs — Treinamento

1- Observactes treino online = Juvenil e Janior

Para o encontro online de hoje, foi definide como objetive principal o trabalho
de reforgo da musculatura da cintura escapular. Como objetivos tecundarios teremos
também um trabalho especifico de gesto técnico dos nados, utilizando a goma elastica.
Finalizamos o treino com uma atividade de tempo de reagdo em formato competitivo
com o intuito de trazer um momento lidico-competitive com os ganhos especificos que
esperamos. Participaram desse treino 21 atletas, 12 do juvenil e 3 do junior. Todas as
atividades realizadas estdo previamente descritas no plano de aula.

L I
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- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemaos
uma adesdo de 21 atletas (12 da equipe juvenil e 9 da equipe jlnior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relag3o as atividades de hoje.

4-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

5-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos e :‘_l:.\
1 5 dmy Py A =
videos. 1".: % 11 E 3
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 15/01

10hs as 12hs — Planejamento

1-Tendo como parimetro os objetives definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integracdo entre a natagao, preparagao fisica e fisioterapia.
Desta maneira esse periodo da manhi foi destinade ae planejamento das atividades do
dia, foram elas:

-Analise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragde do treino de hoje.

- Selecio e elaboracio dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturagdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Preparacao Fisica + Fisioterapia
Exerclicios de mobilidade g
1-Mobilidade de quadil 10rep
2-Mobilidade de quadnil ¢ rondo 10rep
3 hlr.‘-rgu|hu-bl!ll‘n extenibs di roRon 10rep
4-Cuatro apoics com gire de trono 10 Fip
Exercicios de forca
EL
1-Agathamento unilatersl - sentandd em uma adeira Brep
2-5alto maxims - sando da posicio sentada Ganaltos
3- Flexda fechada Max
Ix
1- Subir com uma das pemas na cadelra seguranda una madhila 10rep
2 Bemada com gama elistics ou seguands a mochila com peso 20rep
I
1-5alto com posigio de saida da bloco 4 cada perna
I-Flexdio - tocands a mio no ombro f0rap
Exercicios de estabilizagio
1-Escalando - sem joelhos no chio I
2-Canivete Mirep
3. Pante oom o3 pés apdiados na cadeira ar #
d- Stroamline batendo perna em decubito wentral Hr
& Posicho de prancha tecanda & mda contraria no pd wr Al
& Canainha r 1
¥- Abdominal latersl 15 -ta’d‘a}‘adn d ;.I
L3163

1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as
atividades de hoje, relembrande o hordrio e a roupa que eles deveriam estar vestindo.
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— ESPORTE CLUBE

2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagdo as
atividades do dia e o retorno aos treinos.

13hs as 18hs = Treinamento

1- Observagbes treing online — Juvenil e Junior

Foi realizade um treino online em conjunto da natagdo, preparagdo fisica e
fisioterapia. Esse encontro teve como objetivo ser um trabalho preventivo de lesdes
com exercicios de mobilidade articular e forga geral de membros superiores, inferiores
e CORE. Participaram desse treino 23 atletas, 13 do juvenil e 10 do janior. Todas as
atividades realizadas estdo previamente descritas no plano de aula.

- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), tivemos
uma adesdo de 23 atletas (13 da equipe juvenil e 10 da equipe janior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relagdo as atividades de haoje.

4-Ano final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

5-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos,

0n3170 A
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 18/01

10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo comao pardmetre os objetives definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um circuito geral, em que serdo trabalhados CORE, forca de membros
inferiores, superiores e exercicios aerdbicos. Desta maneira, esse pericdo da manhd foi
destinado ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragio dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.
Plano de aula de haje:
T e AT 3 Al e S il

Agquecmenio

1-Exdrciicd d@ aguicimenta anioudar ¥
&Evencicios de mobilidade ¥
3 Corda Ix M0irep
Podichineia

I-nipema a5
- parkndd 9 brege

Abdesinal

1-8i4=p I
ThipiEEes

Avilo

L-As o siseminds 0L gl T
oo sndeila § sdugha

Francha

L-Mzrmt iy
¥ ncha andanda pare g fade

Cairida

L: tdrdedd w I om il &4 1RSS5 o
Fcorride ladersl

iométrico

L-Damainfm E iy
R e T Y ST T LT

Agachamenio

B Ao ohil st B Puanda T
F-Aggughui el i + patigla S nowamline & pards de pu

Teclo

J-Er e, cEmirdarsom o mbaa e ol et posigio de prarcha =

Npxke |qonm panigud] E g
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1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de maobiliza-los para as
atividades de hoje, relembrando o hordrio e a roupa gue eles deveriam estar vestindo.

2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagdo as
atividades do dia & o retorno aos treinos.

13hs as 18hs = Treinamento

1- Observaces treino online — Juvenil e Junior
Foi realizade um treino online em formato de circuito, que teve como objetivo
trabalhar forga de maneira geral, além da capacidade aerdbica com exercicios dindmicos
como corda. Foram realizadas 4 séries, para a categoria junior, e 3 series, para a
categoria juvenil, do circuito total que envolveu exercicio de CORE, forga de membros
inferiores, superiores e exercicios dindmicos come corda, corrida no lugar, polichinelo,
entre outros. Participaram desse treino 25 atletas, 15 do juvenil e 10 do jonior. Todas as

atividades realizadas estdo previamente descritas no plano de aula,

ol L ) = o KN

Forlepgrrsim LITI

SOPDABODEODDEO W

- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da eguipe junior), tivemos
uma adesdo de 25 atletas (15 da equipe juvenil e 10 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com duvidas com relagdo as atividades de hoje.

4-Ano final do dia foi elabarado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o

dia. ¥
II.
5-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e %
; nnai i
videos. ¢ o ;.-.I" 2 .
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ESPORTE CLUBE

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR = 19/01

10hs as 12hs — Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetives definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integragdo entre a natagdo, preparacao fisica e fisioterapia.
Desta maneira esse periodo da manhi foi destinado ao planejamento das atividades do
dia, foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracdo do treino de hoje.

- Selecdio e elaboragio dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Preparagio Fisica + Flaleterapin
Excerelehad di mabilideds 5
1Mok lidade do tarmazela 10ire
2. Fonte descendo lentamente 1Drep
3-Migrgul o com eatorsda de ronoo 10 mEp
d-Ouatra apalos com gino de tronoa 10 mep
S-Deitado de lado - Nlexlo & extenido e Tontel dé wim dod Bragsd
Exercicios de Parga £
I-Agachpments uailatéral - SEnERADHG B Wb CREEIra Enep
2-55110 madxima - saindo da pasiclo sanlada & salbos
3 Fleado Techada Mlax
k]
i- Suhir com uma ds pernd nd cadeing e pursndo ump machila 10rep
I-Remmud s cam poms 8liatles ou com moosils Hrep
Ia
1-Sao com posiclo de sakda do bloto 4 (ada pama
2-Flaxlo - tecande a mio no ombno 20rep
Exgrdoios de establlizagio
1-Escalandia - sem joelbas ne chls o
I-Caniwide 20rep
¥ Poribe oam of pés apsisdos na cadein xr
4. Brrpamline batendo perna em decubifo wenkrad r
. Porgiglo de prancha tocando a mo condrana no pé ar
B Cancinha ar
T+ Abdomina lateral 15 cada lado
Vaha s cabea
Camnria inal
1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as P
Jh ¥
atividades de hoje, relembrando o hordrio e a roupa que eles deveriam estar vestindo. < o
00317
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ESPORTE CLUBE

2.Foram respondidas mensagens de pais e atletas com davidas com relacdo as
atividades do dia e o retorno aos treinos.

13hs as 18hs = Treinamento

1- Dbservaches treing anline = Juvenil e linior
Foi realizado um treine online em conjunto da natagdo, preparagao fisica e
fisioterapia. Esse encontro teve como objetivo um trabalho preventive de lesdes com
exercicios de mobilidade articular e forga geral de membros superiores, inferiores e
CORE. Participaram desse treino 21 atletas, 13 do juvenil @ B do junior. Todas as
atividades realizadas estdo previamente descritas no plano de aula.

N-N N-J Nel- N NcR-N:N N-3 %
{ b P §Ff I

- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da equipe jumior), tivemaos
uma adesdo de 21 atletas (13 da equipe juvenil e § da equipe janior].

2-Faram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com ddvidas com relagdo as atividades de hoje.

3-Ap final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

4-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
widieos,

Tal i _.'
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 20/01

10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um trabalho de reforgo da musculatura da cintura escapular, técnica especifica
de nado e uma atividade de tempo de reacio. Desta maneira, esse periodo da manh3
foi destinado ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

-Andlise de materiais tedricos come livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragio dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada variavel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturagdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Aguecdmento

1-Exercicios de aguecirmento articular 5
J-Exerdicios de mobilidade articular 5
3-Corda 100 rep
Parte prircipal

1-Rotagda externa 3% 15 rep
2-Puxada 3 15rep
3-Extens3o de ombros com cotovelo flexionados Ju 15rep
d=Abducio de ombros 3q 15rep
5-Extensao de ombros com cotowelos estendidos 3% 15rep

Serdo realizadas 2 séries

1-Apoio da bragada de erawl - borboleta 10rep
&-Bragada de crawl - borboleta 10rep
3-Finalizaglo da bracada - borboleta 10rep

Exercicios de tempo de reagio
1-Prancha com a garrafinhaf copa i
2-MENIIZEM COM NUMETD

Walta & calma
Carwdria final

-

1-Fol enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los paraas -
atividades de hoje, relembrando o hordrio e 2 roupa que eles deveriam estar vestindo. |
&
&y 1 L™y
603175 5
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2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com davidas com relagdo as
atividades do dia e o retorno aos treinos,

13hs as 18hs — Treinamento

1- Observacdes treino online — Juvenil e Junior

Para o encontro enline de hoje, foi definido como objetivo principal o trabalho
de reforgo da musculatura da cintura escapular. Como objetivos secundarios teremos
também um trabalho especifico de gesto técnico dos nados, utilizando a goma elastica.
Finalizamos ¢ treine com uma atividade de tempo de reagdo em formato competitivo
com o intuito de trazer um momento lidico-competitivo com os ganhos especificos que
esperamos. Participaram desse treino 23 atletas, 15 do juvenil e 8 do junior. Todas as
atividades realizadas estdo previamente descritas no plano de aula.

- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivermos
uma adesdo de 23 atletas (15 da equipe juvenil e 8 da equipe jlinior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificande auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com duvidas com relacdo as atividades de hoje.

4-Ap final do dia foi elaberado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
iia,

=>-Faoram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos e | -'-L\
videos. '

eo3lib R
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 21/01

10hs as 12hs — Planejamento

1-Tendo como parimetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para heje um circuito geral, em que serdo trabalhados CORE, forca de membros
infericres, superiores e exercicios aerdbicos. Desta maneira, esse periodo da manha fo
destinado ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

-Anilise de materiais tetricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragic dos exercicios e séries gue estarSo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estara incluida no
treino de haoje.

-Estruturagdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Aguagimants

1-Exercicios de aguecimento articular 5
2-Exercicios de mabilidade 5
Podichinels + 30° corda

1Arantal 45"

I- Perna de polichinele lrwmids @ Brage de polichinglo nosmal
Abdominal + 307 corda

1-Peina 900 -
F-Abhdaming! cam ealagla

Francha + 30" corda

f-pramchs o

Litvancha o olimsbing

Corrida + 10" ¢ords

i- comida slevasdo 0d jorlhad ¢ alevando o calcanker ar
T-comids frenbe & trda

lsamétrica + carda

1-Abdamingd izgmétrion o
1-Tesoura

Agachamento « 30° corda

1- Agachamaenilg ce== 1 altg curlg o
I-dgachaments = podiclo de sireamiing & pacia de pé

Flexio + corda

L-Fleado = gsmens o de roaos e

I-Prancha inverida

1-Fol enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as j |!.\|
atividades de hoje, relembrando o herdrio e a roupa que eles deveriam, es stindo. wl
{RSTTT
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2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com ddvidas com relagdo as
atividades do dia @ o retorno aos treinos.

13hs as 18hs = Treinamento

1- Observacdes treino enline — Juvenil e Janior
Foi realizado um treino online em formato de circuito, que teve como objetivo

principal trabalhar a capacidade aerdbico e objetives secundarios o trabalho de forga
geral. Foram realizadas 4 séries, para a categoria junior, @ 3 séries, para a categoria
juvenil, do circuito total que envolveu exercicio de CORE, forga de membros inferiores,
superiores. A cada dupla de exercicios os atletas realizaram 30 segundos de corda das
mais diversas maneiras. Participaram desse treino 27 atletas, 17 do juvenil e 10 do
junior, Todas as atividades realizadas est3o previamente descritas no plano de aula.

Observacdo: a atleta [sabela Schwindt da categoria juvenil ndo pode comparecer ao
treing, mas solicitou as atividades e enviou o video comprovando a realizagao.

Deemos0OerNETO00000

- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 27 atletas (17 da equipe juvenil e 10 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com duvidas com relacdo as atividades de hoje.

003173 W

(31) 3223-2611
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4-Ac final do dia fol elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

S-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

(31) 3223-2611
Rua Congenhas, n® 420, Santo Anténio
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR = 22/01
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integragio entre a natagdo, preparagdo fisica e fisioterapia.
Desta maneira esse periodo da manh3 foi destinado ao planejamento das atividades do

dia, foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecio e elaboragiio dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim comao o volume total e especifico de cada varidvel gue estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Pre paracdo Fisica + Fisloterapla

Exnrcigios da maobilidads 5
1-Miohilidade de ombo deriado de lado e cobtowelo na lenha da 10 rep
ambig 10mep
- Mol lidade de Colena coem o gito chmeeda 10 Tép
1 mishilidade de Quadril apoelhado wma pernd g frenbe da 10rep
Subra, PREEF 9 ExeaiRa S8 Jubdid & volrae. 1008
&:Nobilidade de postericr da coxa: Dedtado guadsil & joaiko a 10rep
wr, Lacer 3 extenido do joelBo e voltar 10rep
Exercigios de farga Ix
1-Agachamamio Bipodal Lom iscenaliia de 5° embaing 3
Z-Francha Lateral giranda o tronco 235"
Ix
1-Flexho corm ipamanris de 57 A5 ren
:Abdomina isomerrsco com pemada @ posiciede streamding 235"
x
1-Remada com eldstion o mochila. 1S rep
- Extenilla do ironco Isomdbrd oo oo streamling & pemads 335"
1=
1 Tricgns Testa com mochils 1S rep
Extensdo de ambses deltada com meckila by
F-Prancha (om Bfatada Ty

Exgroicios de establlizsglo
1-Escalpngs - wim joeihed ng chde
I-Caniveis

g8 sluny

¥ Poate oo &5 i apoi sded na esdeire ade
& Sreamline batendo perma em decublito ventral
L Podicla de prarmcha kocanda 3 mBo contracis md pd
- Cancinha
T- Aadesninal Litesal ar h
nna 149¢
L

1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuita de mobiliza-los para as
atividades de hoje, relernbrando o hordrio e a roupa que eles deveriam estar vestindo.

(31) 3223-2611
Fua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Herizonte - MG - CEP 30330-100
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2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com ddvidas com relagao as

atividades do dia e o retorno aos treinos,

13hs as 18hs = Treinamento

1- Observacdes treino online — Juyvenil e Junigr
Foi realizado um treino online em conjunte da natagdo, preparagdo fisica e
fisioterapia. Esse encontro teve como objetivo ser um trabalho preventivo de lesGes
com exercicios de mobilidade articular e forca geral de membros superiores, inferiores
e CORE. Participaram desse treino 25 atletas, 16 do juvenil e 9 do junior. Todas as

atividades realizadas estdo previamente descritas no plano de aula.

L LY TTR- " e

]

- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da eguipe janior), tivemos
uma adesdo de 25 atletas (16 da equipe juvenil e 9 da equipe jinior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.

3-Apos os treinos das categorias juvenil e jinior, acompanhei e auxiliei o treinador
Henrique Marcio em seu treino online com as categorias mirins, petizes e infantis.

)
L
)

C03181
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wiaer Criveal W]

4-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relagdo as atividades de hoje.

5-Ao final do dia fol elaborade o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos e
videos.

|
- |
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR = 25/01

10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parametro os objetives definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um circuito geral, em que serdo trabalhados CORE, forca de membros
inferiores, superiores e exercicios aerobicos. Desta maneira, esse periodo da manha fol
destinado ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

Andlise de materiais tedricos como livros/artiges e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treine de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacao do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

[ e s Ao s e

L AggtEmenio
1-Ewenciclos e Sepaicirsenba articular T
Ecerddiod de maobllidade g
§- Coeda £ 3T

Polichinelo

1-Pasasda laberal coen poelhed semilflexionados aq5"
1-Agackamento & plevalEa de o o

Abdominal

1-&bdominal tocande § pontado pe ir
2. &bominal tatando a ponia do pé contrdfio

Prancha

1-Trocanda o apeis 3
2-Deead bug

Carmida

1= Corrida pararsdono 3 wr
2-Courida laderal

Iscemiétrign

1-Ponke o
2-Daral altemieda

Agachamarila

1~ dygachamanto +abducic ki
1-De joelhos & Figar am pé

Flexks

{-Prancha bocando &5 EE BN, na culrs @ Pl o
1. Prancha inveriida + prancha normal

1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as

atividades de hoje, relembrando o hordrio e a roupa que eles deveriam estar vestindo. i)
oy
=

J.Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagdo as
atividades do dia e o retorno aos treinos. 0021 53

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
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13hs as 18hs = Treinamento

1- Observaces treino onling = Juvenil  Junior

Foi realizada um treino online em formato de circuito, que teve como objetivo
trabalhar forca de maneira geral, além da capacidade aerabica com exercicios dinamicos
como corda. Eoram realizadas 4 séries, para a categoria jnior, & 3 séries, para a
categoria juvenil, do circuito total que envolveu exercicio de CORE, forga de membros
inferiores, superiores e exercicios dindmicos como corda, corrida no lugar, polichinelo,
entre outros. Participaram desse treino 21 atletas, 15 do juvenil e 6 do jinior. Todas as
atividades realizadas estio previamente descritas no plano de aula.

ke . L

L !

L
&

BEe0DeNR000E00.

- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), tivemos
uma adesdo de 21 atletas (15 da equipe juvenil e 6 da equipe jdnior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relagdo as atividades de hoje.

4-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

5-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.
i": B I s | ':I" 5
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 26/01

10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integracio entre a natacdo, preparacdo fisica e fisioterapia.
Desta maneira esse periodo da manhi foi destinado ao planejamento das atividades do

dia, foram elas:

_Anilise de materials tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragio dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume tatal e especifico de cada varidvel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturagio do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

1 Preparaclo Fisica » Fisloterapla
Exerciclos de mabilidade 5
1-Maobilidade di quadril 10rep
2- Mobilidade de tarasica Wrep
T-Apachamenlo com iotacko de reaid 10rep
4-Flexko de joalhas lateral 10rep
t.abdugio de qusdril com joeihos Nexionadas
& Aviio
7+ Agachamenio com uima dis pemat cruzadas endma da cutra
Exercicics die fonga Ix
1-%ubir & descer da cadelra unilateral Irep
2ragachaments sentande na cadelna - wnilateral i0ep
In
1-Abdomingl isometrico oam gino de tronog i
-Flexlsa com palma - Fleclo dedinada Tirep - max
Ix
1-Bamada + isomsetra ro final Wnep «2°
2. Puxads meltra Arep
Exereicios di estabilizacio
1- Prancha girande o Fonco w
2-Canplnha ur
F-Abdominal lateral ar
4- Praccha erocanda 0 apoem ar
Wolld a aike=a {
Compprid linal Ly |
1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as _ﬂ;h
atividades de hoje, relembrando o hordrio e a roupa que eles deveriam estar vestindo,
e of
0p3155
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2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dovidas com relagao as
atividades do dia e o retorno aos treinos.

13hs% as 18hs = Treinamento

1- Observacdes treino online = Juvenil e Junior
Foi realizado um treino online em conjunto da natagdo, preparagao fisica e
fisioterapia. Esse encontro teve como objetivo ser um trabalho preventivo de lesdes
com exercicios de mobilidade articular e forca geral de membros superiores, inferiores
e CORE. Participaram desse treino 19 atletas, 14 do juvenil e 5 do junior. Todas as
atividades realizadas estdo previamente descritas no plano de aula.

- Canstam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da equipe jumior], tivemos
uma adesdo de 19 atletas (14 da equipe juvenil e 5 da equipe [Gniar).

Z-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relacdo as atividades de hoje.

d-A0 final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

5-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 27/01

10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parimetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um trabalho de fortalecimento da musculatura da cintura escapular, técnica
especifica de nado e uma atividade de tempo de reagdo. Desta maneira, esse periodo
da manh3 foi destinado ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragio dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o valume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacio do plano de aula.
Plano de aula de hoje:

AQUELT D

1-Exercicios de aguecimenio anigular g
2-Ewerciceos de mahilidade etioular g
3-Alongamentod F
Pirte prindpal

1-Rotagdo cukoima 3% 15rep
i-Pucada 3x 15rep
J-Extensda de omBnos com ceioeelo flexiorados Iz 15860
4-Abducka dé cambiag Ix 15rep
% Extensio de ombrod com cotavelos estendidos 3 15 rep
ko realicedas 2 phrigs i
1-Bracada de crawl - bortoleta 10 rep
.E-H-I'i;ld.:l de peite - lancardo a bodinha ra parede 10rep

Exercicios de tempo de reaclo
1-Prancha com bolinka o)
2 Trogar 34 duas balimhas de mlce

Vlts s calmi
Cofreerea Tonsl

1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizd-los para as
atividades de hoje, relembrando o horério e a roupa que eles deveriam estar vestindo.

2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagdo as | H
atividades do dia e o retorno aos treinos. D ! 137 f.l-

13hs as 18hs - Treinamento

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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i- Observacies treing online — Juvenil e Junior

Para o encontro online de hoje, foi definido como objetive principal o trabalho
de reforgo da musculatura da cintura escapular, Coma objetivos secundarios teremos
também um trabalho especifico de gesto técnico dos nados, utilizando a goma elastica.
Finalizames o treino com uma atividade de tempo de reagio em formato competitivo
com o intuito de trazer um momento lidico-competitivo com os ganhos especificos que
esperamos. Participaram desse treino 23 atletas, 15 do juvenil e 8 do junior. Todas as
atividades realizadas est3o previamente descritas no plano de aula.

SO DEADEDEBD R

B st O | G O | S Uy s

- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemnos
uma adesdo de 23 atletas (15 da equipe juvenil e 8 da equipe janior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.

3-Apds o treino da minha categoria, auxiliel o professor Henrigue Marcio no treino das
categorias mirim, petiz e infantil, Por uma falha técnica, ndo foi possivel salvar a foto
desse encontro.

4-Foram respondidas mensagens de pais com ddvidas com relag3do as atividades de hoje.

5-An final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 28/01
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetives definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um circuito geral, em que serao trabalhados CORE, forga de membros
inferiores, superiores, CORE e exercicios aerdbicos. Desta maneira, esse periodo da
manh3 foi destinado ao planejamento das atividades de dia, foram elas:

-Analise de materials tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboracdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

A QieECimeE g
1-Exercicios de aguedmento articular 5
I-Exercicios de mobilidade 5

Palichinelo + cerda 30° normal

1-Podichinelo 45"
2-Cappeira

fAbdominal + corda 30" alternando o5 pés

1-Abdominal tocando a ponta do pd E iy

2-Aborvimal tocando a ponta do pé contrario
Prancha + corda 307 de costas

1-Trocando o apolo 30"
2-Dwad bug

Corrida + corda 30" normal

1- Corrida paranda no 3 i

2-Corrida livre
ispmitrico + 30 alternando os pés

1-Ponte i
2-Dhorsad alve rmado

Agachamente + 30° de costas

1- Agachamento +abducio i

2-De joelhos = ficar gom pé

Flexfow 30 livre

1-Prancha tocande em uma gema, na autra e flexio or
2= Flexiao fechada

1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizé-los paraas | %
atividades de hoje, relembrande o horério e a roupa que eles deveriam estar vestindo. |

022177
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ESPORTE CLUBE

2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagdo as
atividades do dia e o retorno acs treinos.

13hs as 18hs — Treinamento

1- ObservacBes treing online — Juvenil e Junior

Foi realizado um treino online em formato de circuito, que teve como objetivo
principal trabalhar a capacidade aerdbico e objetivos secundarios © trabalho de forga
geral. Foram realizadas 4 séries, para a categoria junior, & 3 séries, para a categoria
juvenil, do cireuito total que envolveu exorciclo de CORE, forca de membros inferiores,
superiores, A cada dupla de exercicios os atletas realizaram 30 segundos de corda das
mais diversas maneiras. Participaram desse treino 20 atletas, 13 do juvenil e 7 do junior.
Todas as atividades realizadas estio previamente descritas no plano de aula,

Observacio: o atleta Bruno Bastos da categoria juvenil nao pode comparecer ao treino,
mas solicitou as atividades e enviou o video comprovande a realizagao.

N T

EET T AL RS

- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe iU'JEI'I“ e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 27 atletas (17 da equipe juvenil e 10 da equipe jinior).

3.Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.

3-Apds o treino da equipe juvenil e junior, auxilieio professor Henrigue Marcio no treings
das categorias mirim, petiz e infantil.

JHESE I
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4-Foram respendidas mensagens de pais com dividas com relago as atividades de hoje.

c.An final do dia foi elaborado o relatdric de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatorios da semana, assim como fotos e

yvideos,
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 29/01
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integragdo entre a natagdo, preparagdo fisica e fisioterapia.
Desta maneira esse periodo da manh3 foi destinado ag planejamento das atividades do
dia, foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturagido do plano de aula.

Plano de aula de hoje;

Priparaiio Fishca + Fisioterapa

Exmrciciof de mobilidade

5

10mep
1-Mobilidade de cmbeo 10mep
2:Mobdlidade de Coluna com o gato camelg 10rep
10mep

3-Miabalidade de Craadril 10 rep
&Nobilidede de posterior da coxa: Deitado quadl @ [oelhe WD rep
ok, farer o extendda &0 joelho @ voltar 0rep
Exercichos die fovca k]
L-Agackpmanto Bipadal com soene tria s 57 ambaiko 3 mas
2-Prasths Late ral gleanda o tronio 1w 15"

I
1-Flexho com iscemetria de 5° 1S rep
T-ibdoming et com pemada ¢ posiclo de streamline ELE Ly

ES
L-Rernada coen elistico ou mechila. 315 rep
2-Extensao do ronco sométrico com streamline & pesnads InF5

E
1-Trice.ps Testa com mochila =15 rep
F-Extenido de ombros doitado com mochila EEY
}-Prancha com bracada Ix 35"
Exnreizios de eitabilizagio A
1-Escalardn - som |oelhas no chilo g
1-Caniwebe o
- Poote com o4 pés apoisdes Al cadeine 15 cada lado
- e amding batends pernd @ m Secubito wentral wr i
5 Pogiglo de pramcha toranco & mdo contrasia no pé i -
& Canoinky ur L)
T- Andaminal lameral iiky

1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de maobiliza-los para as -

(31) 3223-2611

Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
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atividades de hoje, relembrando o hordrio e a roupa que eles deveriam estar vestindo,
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2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com ddvidas com relagdo as
atividades do dia e o retorno aos treings.

13hs as 18hs = Treinamento

1- Observacdes treino onling = Juvenil e Junior

Foi realizado um treino online em conjunto da natagdo, preparacdo fisica e
fisioterapia. Esse encontro teve como objetive ser um trabalho preventivo de lesbes

com exercicios de mobilidade articular e forca geral de membros superiores, inferiores
e CORE. Participaram desse treino 21 atletas, 14 do juvenil e 7 do junior. Todas as
atividades realizadas est3o previamente descritas no plane de aula.

™ . ) i o2 »n B & 5 =" D -'\-!ﬂ'n.n_“'_:_,q

- Constam na equipe 31 atletas (19 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesio de 21 atletas (14 da equipe juvenil e 7 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.

3-Apds os treinos das categorias juvenil e junior, acompanhei e auxiliei o treinador
Henrique Marcio em seu treino online com as categorias mirins, petizes e infantis.

003193
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4-Foram respondidas mensagens de pais com davidas com relag3o as atividades de hoje.

5-Ao final do dia foi elaborado o relatorio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

B-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim coma fatos e
videos.,

Take l :'_":g!
JOAMNMA DE SOUZA TOSTA b

Treinadora de natacio das categorias juvenil e junior

(31) 3223-2611
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RELATORIO DAS ATIVIDADES DO MES DE MARGO DE 2021
DAS EQUIPES JUVENIL E JUNIOR DE NATACAD

Iniciamos o més com a mesma logistica dos meses anteriores, intercalando
treinos presenciais e online. A partir do dia 08/03, apos um novo aumento dos casos/
internacdes de COVID-19, a prefeitura decretou um novo fechamento da cidade e com
isso, dos clubes esportivos. Desta forma, do dia 0B até o dia 31/03 permanecemos
somente com o trabalho remoto.
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 02/03

10hs as 12hs — Planejamento

1-MNessa semana teremos a primeira competig3o oficial da Federacdo Aquatica Mineira,
gue nossa equipe ird participar apds um ano. Esse evento tera um formato diferente,
sera realizade em nosso clube e somente participario nossos atletas. A federagdo ird
enviar um quadro reduzido de profissionals para que os tempos se tornem oficiais.

Tendo conhecimento dos eventos da semana, esse periodo da manha foi destinado ao

planejamento das atividades do dia e ajustes dos detalhes importantes para a realizagdo
da competicio, foram eles:

-Andlise de materiais tedricos como livrosfartigos e videos com o Intuito de
auxiliar na elaboaracio do treino de hoje.

- Selecdo e elaboracdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidavel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturagdo do plano de aula.

-Finalizaclo dos Gltimos detalhes da organizagdo da competican, que tera inicio
armanhd,

Plano de aula de hoje:

022156
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| Bsuedamema
1-Exencidios de aquecimends articul s
Crorda

Fame proeggsd

1-Rotagio externa

i-Pursds

F-Exvensdo de cmbros com eotovelo fesionados
&-Abdugdo de ombros

- Lutenids de ambrod o caldvelod adtendidal

1-4bdominal normal - pema a %09

2-Posie nonmal + 157 Tenats wnilateral

1-ibdominal trazendo o4 joethor na barriga & etandendo
& Prancha mgimmal

L-Abdemingl comm Beid - Incandn ng pb

B-5 uperenan FLomdirio

I-Farsquedi

B-Abdoming ohlkgun

5-Francha lateral
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ECRLY
3= 15 mep
ax 1rep
1 15 e
3= 15 nap

3"
M ed lads
Hirep
4%
Hirep
M o ladia
3
Hrep

T

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as

atividades de hoje e ressaltar a importancia da participacio do encontro de hoje onde
iremos conversar sobre pontos importantes para a competicao,

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagdo as
athvidades do dia e o retorno ans treinos.

Observacdo: O treino da categoria juvenil foi realizado em formato online, ja os atletas

do junior foram ao clube para realizar preparagao fisica (musculagdo) e o circuito de-

CORE descrito no plano de aula.

(31) 3223-2611
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ESPORTE CLUBE

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR

Nos dias 03 — 04 - 05/03, foi realizada a primeira competicdo do calendario competitivo
da federagdo. Esse ano a Federagdo Agquatica Mineira estabeleceu que as competigbes
do primeiro semestre serdo realizadas de maneira virtual, ou seja, cada clube ira
organizar seu evento, contando com um quadro reduzido de arbitros e ao final sera
realizado um ranking com todos os tempos e as respectivas colocagtes de cada atleta.

sendo assim, apresentarei algumas fotos do evento.
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ESPORTE CLUBE

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 08/03

09hs as 12hs — Planejamento

Sendo hoje o primeiro dia de retorno aos treinos online, ficou estabelecido para
hoje uma reunido com a comiss3o técnica (treinadores de natagdo, fisioterapla e
preparacio fisica) e uma reunifio com a equipe juvenil @ jonior para falar sobre o retorno
ans treinos virtuals, novos objetivos, como gerir as frustragdes de interromper o5 treinos
presenciais mais uma vez, o que & importante que eles tenham em mente, como
organizar a rotina para aproveitar ao maximo os treinos fisicos e como manter a

motivacio nesse periodo dificil. Desta forma, o periodo de planejamento foi destinado
a:

-Estruturar o5 pontos que serdo abordados na reunido.

-Elencar as regras da equipe e quals as nossas expectativas com relagdo a cada
um deles.

-Definir oz pontos gque podem ser melhorados com relagdo ao ditimo periodo de
fechamento.

-Passar os horarios dos treinos de cada dia da semana,

1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para o
encontro de hoje.

2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagdo as
atividades do dia e retorno aos treinos.

13hs as 18hs — Treinamento
1-Reunido comissdo técnica;

Mo inicio da tarde foi realizada uma reunido com os treinadores da natagdo, com
o fisioterapeuta e o preparador fisico. Nesse encontro organizamos os objetivos dos
treinos, como cada drea iria contribuir para que esses objetivos sejam atingidos e foram
definidos dias e hordrios dos treinos de cada categoria.

(31) 3223-2611
Rua Congenhas, n® 420, Santa Antdnio
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ESPORTE CLUBE
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2-Treino online — Juvenil & Junior

Foi realizada uma reunido online com 12 atletas da categoria juvenil e 10 da
categoria jUnior, Ela teve como objetivo conversamos a respeito das expectativas dos
atletas para esse novo ciclo @ como devemos superar as adversidades. Também foram
passadas as regras gerais da equipe como frequéncia no treino, justificar auséncia
guando ela acontecer, pontualidade, respeito e principalmente unido da equipe.

Em um segundo momento, passel para os atletas como irdo funcionar essas
semanas gue virdo com os treinos online, teremos treinos em conjunto da natagao,
preparacio fisica e fisioterapia € outros que serdo somente da natagdo. Passei o horario
dos treinos & optamos por deixar os treinos da natagdo nos horarios que ja vinhamaos
realizando os encontros remotos.

- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil @ 12 da equipe janior), tivemos
uma adesdo de 28 atletas (1B da eguipe juvenil e 10 da equipe janior).

023200
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3-Faram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
4-Foram respondidas mensagens de pais com duvidas com relagdo as atividades de hoje.

5-An final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos @

videos,
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 09/03

Hoje o dia fol dividido em dois momentos:

1-Fomos chamados a comparecer presencialmente no clube para entregar os relatérios
do més de fevereiro e assinar o contracheque do mesmo més. Aproveitamos o rapido
momento de encontro para alinharmaos os Gltimos detalhes com relagdo aos treinos das
diversas categorias da natacao.

2-No segundo momento do dia, apos retornar da ida presencial ao clube, o restante do
tempo foi destinade a organizacio de todo o planejamento para dar inicio aos treinos
online. Foram realizadas as seguintes agdes:

-Foram analisados a fase da periodizacdo do treinamento presencial que estdvamos e
como transferi-las para os treinos online.

-Foram estudados materiais tedricos com o intuito de auxiliar na elaboracdo do
planejamento dos treinos anline.

-Foi estruturado o planejamento dos treinos do més de margo para que a partir de
amanha possamos dar inicio aos treinos.

01 fonar | O enar 3, mar D D5 fenar |
Treino Presencal Cincuibo Garal CompElick ‘ Cnmpaticho Compaticho
08 et 09 mar Wfenas | Mlfmar | 13fmar
Flyrsjpmanio e Falorce de combro + |Freparagho Fluica
Aewnila Cireuitd Gary . L
crganileacdo CORE Gyl
15 mar 16 mar | 1Tfmar | 18 rear 19 rrsar
Ref d br -
Chreuite G Fisloteragia Foera Garal mrana e amit | preparaclo Fisica
Cardia |
22jmar | LT s Wfmar D6 eria
1 | I
- 3 4 ¥ i RalcmD da orrding + . -
Cinculto Geral Fldaterapin Fangs Geral Cario Fraparegia Fhica

Clrewits Gergd Frgigterapls Aardbion - Candig
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-Foi estruturado um guadro de horirios para ser enviado para os atletas, tendo como
base o que ficou definido com a comissdo técnica na reunido de ontem.

-Foram enviadas mensagens nos grupos dos atletas e dos pais dando todas as instrugdes
com relagio ao retorno dos treinos online. Fol enviado o quadro de horarios e foi
relembrada a importincia do comparecimento aos treinos e gue o apoio dos pais é
muito importante para os atletas nesse momento.

-0 final do tempo foi destinado a responder mensagens de pais e atletas com relacdo a
duvidas com relagdo as informagdes passadas.

3-Ao final do dia, foi realizado o relatério referente a todas as atividades do dia.

{21) 3223-2611
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ESPORTE CLUBE

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 10/03
09hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parimetro os objetivos definidos no inicio do maés, ficou estabelecido
para hoje um treino geral em que serdo trabalhados tanto for¢a de membros inferiores,
superiores, CORE, quanto um trabalho aerdbico. Desta maneira esse periodo da manh3
foi destinado ao planejamento das atividades do dia. Foram elas;

-Andlise de materiais tedricos como livrosfartigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragao do treino de hoje.

- Selecio e elaboraclo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada variavel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

1 hgquedmento
1-Exerciclos de aguedmento artioular 5
Parte princpal
1-Rotagdo externa 3x 15rep
2-Puxada 3x 15 rep
I-Eatensio de ombrod oom cotdvels fexionados Ax 15 rep
d-Abdugio de ombros 3 15 rep
SExtensdo de ombros com cotovelos estendidos A 15rep
1-Prancha normal + 3 apoios « 2 apolas 45"
2- Agachamento + bicpes 0 repeticies
3- Corda 45"
4- Abdominal bicideta I repetiches
5 Prancha lateral 40"
& Afundo +extensdo de ombros [ flexdo horizontal 15 repetiches
T Corda 45"
B- Abdominal Invertido 20 repetictes
G- Panturilba - saltito com posiclo de stremiine 4"
10 Flexio tecanda nos ombros 15 repetigles

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizé-los para as s 1™
atividades de hoje. | 1".

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagdo as "

L

atividades do dia. tHikiedsV
[ L e 3
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ESPORTE CLUBE

13hs as 1Bhs = Treinamento

1-Observaches treing onling = Juvenil e lunior

O treino de hoje teve como objetivo realizar um trabalho geral tanto de forga,
guanto de resisténcia aerobica. Foram realizados exercicios de membros inferiores,
superiores, CORE e alguns exercicios dinamicos com intuito de trabalhar na zona
aerdbica. Todos os exercicios estdo descritos no plano de aula apresentado acima.

Participaram desse treino 26 atletas, sendo 16 da equipe juvenil e 10 da equipe
junior. O treino ocbedeceu a seguinte dinamica:

-Fol realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer;
- Fol realizada a chamada:

- O exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstragdo e apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- Mo momento oportuno era realizado a correcdo dos exercicios e os feedbacks
positivos,

Observagdo: Os atletas Eduardo da Costa e Nathan Alejandro, ndo puderam comparecer 1&‘1{,
ao treino, mas solicitaram as atividades e enviaram o video comprovando a sua V)
realizacdo. e Ty

a4 i
B e L, e
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil @ 12 da equipe junior], tivemos
uma adesdo de 28 atletas (18 da equipe juvenil e 10 da equipe junior).

2-Faram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Faram respondidas mensagens de pais com ddvidas com relagdo as atividades de hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
carrectes e no que fosse necessdrio.

5-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

{31) 3223-2611
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 11/03
09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de CORE e fortalecimento da cintura escapular. Desta maneira, esse
periodo da manha foi destinado ao planejamento das atividades do dia. Foeram elas:

-Analise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracio do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Agquedmenta

I-Exercicios de agueciments articular 5
Parte princpal

1-Rotagdo externa + abdugdo 3 15 rep
2-Puxada unilateral Ax 15 rep
3-Flexdo de ombros + extensdo de cotovelos Ix 15 rep
4-Biceps + Flexdo de ombros com cotovelo flexionado 3x 15 rep
5 TrCeps coioe 3x 15 rep
I-Abdominal normal - perna a 90 30"
2-Ponte normal + 15" finals unilateral 30" cd lado
3-Abdominal trazendo os joelhor na barriga e estandendo 20rep
4 Prancha normal 45"
S-Abdominal com peso - tocando no pé 20rep
EB-Superman isometrico 30" cd lado
T-Paraguedas EL i
8-Abdominal obliquo Hrep
S-Prancha lateral an"

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizd-los para as

atividades de hoje. é;/

C23207
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3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagdo as
atividades do dia.

13hs as 18hs = Treinamento

1-Observactes treing online = Juvenll & Junior

O treino de hoje teve como objetivo principal o trabalho de CORE, com exercicios
de abdominal, pranchas diversas e para a parte dorsal. Também foram realizados alguns
exercicios para o reforco da cintura escapular. Todos os exercicios estdo descritos no
plano de aula apresentado acima.

Participaram desse treino 25 atletas, sendo 16 da equipe juvenil e 09 da equipe
junior. O treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados oz objetivos do treing e como ele iria transcorrer;
= Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstragdo e apos 0s atletas executavam o gue estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos,

N-N-0 NN N BNeN-Nog:§ N-N S
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Observacdo: O atleta Arthur Alvarenga, ndo pode comparecer ao treino, mas solicitou
as atividades e enviou o video comprovando a sua realizagdo.

- Constam na equipe 32 atletas (20 da eguipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 26 atletas (16 da equipe juvenil e 10 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas Justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pals com duvidas com relagdo as atividades de hoje.

4-Participel do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
corregdes e no que fosse necessario.

5-An final do dia fol elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

(31) 3223-2611
FRua Congonhas, n® 420, Santo Antdnic
Belo Harizonte - MG - CEP 30330-100
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 12/03
09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integragdo entre a natacdo e a preparagdo fisica. Desta maneira
esse periodo da manha foi destinado ao planejamento das atividades do dia. Foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboracdo dos exercicios e séries gque estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

fiquedmento

l-Exercicios de aguecimento articulas 5
Farte pringpal

1-Flexdo com descida lenta Max
2-Serratil 3x15
3-Triceps testa 2kl5
1-Remada com pesa ERR)
2-Flexdo de ombros com peso £ g L
3-Decubito ventral extensdo de ombro com os bragos em ¥ 320
I-Agachamento lateral 310
2-Agachaments com 4" em isometria 315
3-Ponte unilateral dinamica I 20
1-Prancha alternando a posicdo das mdos Eli g
2-Bicicleta 0"
3-5wemline + pernanda em decubito veniral 34"
4-Abdominal com giro de tronco com peso 30
S-Canivete bilateral "

atividades de hoje.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relacdo as
atividades do dia.

13hs as 18hs — Treinamento

1- Observaces treino onling = Juvenil € Junior

O treino de hoje foi em conjunto com a preparacao fisica e teve como objetivo
realizar um trabalho de forga geral, com exercicios de membros inferiores, superiores e
CORE. Participaram desse treino 24 atletas, sendo 15 da equipe juvenil e 09 da equipe
junior. Todos os exercicios estdo descritos no plano de aula apresentado acima. O treino
obedeceu a seguinte dinamica:

=Foi realizada uma conversa inicial;

- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer;

- Foi realizada a chamada;

= 0 exercicio era explicade wverbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstracdo e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.

- F B N N-R-RrlN N-N-Ril NS
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesio de 24 atletas (15 da equipe juvenil e 09 da equipe jinior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relacdo as atividades de hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
corregdes e no que fosse necessario.

5-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

B-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos,

{(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Sanio Anténio
Bels Honizonte - MG - CEP 30330-100
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 15/03

089hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino geral em que serd trabalhado tanto forga de membros inferiores,
superiores, CORE, quanto um trabalho aerdbico. Desta maneira esse periodo da manha
foi destinado ao planejamento das atividades do dia. Foram elas:

-Analise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elabora¢do do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries gue estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estara incluida no
treing de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Aguedmento

1-Exereicios de aquediments articular g

2- Conda 2% 40°

3= Prancha climbing 2 30"
4-Abdarminal Hyre La3lr
Parte principal

1- Ajeelhado - apolar um dos pés no chio & retornar 2-Zx D rep
2-3entados nos pés - elevar o guadil com extensso de ombros 2-3x W rep
358 ntados nog pés - elevar o guadril com desenvalviments de ombros -3 Wrep
d-Pante oom suping wnilateral 2-3x 10rep
SAgachamento + biceps -3 10 rep
B-Flexds fechada + abducSo & adegdo de guadril 2-3x 10 rep
7-Triceps colce altamada - 1 mds com pess & outra sem 23 10 rep
E-Abdoming] canivete aitemando unilsteral & bilsteral 23 10 rep

2-Foi enviada uma mensagem na grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com ddvidas com relagdo as
atividades do dia. I

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n™ 420, Santo Antanio
Belo Haorizonte - MG - CEP 30330-100
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13hs as 18hs = Treinamento

1-Ohservactes treino online = Juvenil e Janior

O treino de hoje teve como objetivo realizar um trabalho geral tanto de forga,
guanto de resisténcia aerdbica. Foram realizados exercicios de membros inferiores,
superiores, CORE e alguns exercicios dindmicos com intuito de dar estimulos na zona
aerdbica. Todos os exercicios estdo descritos no plano de aula apresentado acima.

Participaram desse treino 24 atletas, sendo 14 da equipe juvenil e 10 da equipe
jdnicr. O treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer;
- Foi realizada a chamada:

- 0 exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstracdo e apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.

Pt i 158
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Observacdo: As atletas Maria Luiza e Sofia Miranda ndo puderam comparecer ao treino,
mas solicitaram as atividades e enviaram um video comprovando a sua realizagdo.

- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe jdnior), tivemos
uma adesdo de 26 atletas (16 da equipe juvenil e 10 da equipe juniar).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relagao as atividades de hoje.

4-Participel do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuite de auxiliar nas
correcbes @ no que fosse necessirio.

5-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

B-Foram anexados no Google drive todos os relatdrics da semana, assim como fotos e
videos.

'__"-?_3;;
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 16/03
09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetives definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integragdo entre a natagio e a fisioterapia. Desta maneira esse
periodo da manha foi destinado ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

-Andlise de materials tedricos como livrosfartigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracio do treino de hoje.

- Selecio e elaboragio dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Aguacimenta

1-Exerricios de aquecimonio artiular #
Farie prinopal

1- Rotagda do quadid - mowimento de rotagio intema & saeima o joelhos A3
Z-lpual o anierkor oom movimenio de 1roed A w
3-Rotagio axterna de jorlha I
4 Rotsida de tronoo com joeikos Flexlonades Fw 3"
5 Prancha lateral com giro de fromloy, com a permna de s apniado mo chag ErE g
- Pranchs laterasl com giro, com o p# da perna de cima apolada no chda ek
T-aflo e vaca Fu 30
B-4 Bpaiod - girode Eronod levando urm dos ombreos no chilo ECE
S-Ferratil na podicae de prancha ECE i
b Posigsn de prancha com gire de guadiil levanda & laveral 8o quadil peea o thda. 30"

1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizé-los para as
atividades de hoje.

2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagio as
atividades do dia.

13hs as 18hs = Treinamento

1- Dbservacfes treino online — Juvenil e Jdnior

0 treino de hoje teve como objetive realizar um trabalho fisioterapico de
prevencdo de lesdes, Com isso, foram realizados exercicios de mobilidade articular com
foco nas articulagBes do tronco e quadril. Participaram desse treino ﬁix;lﬂafgendﬂ 15

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
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da equipe juvenil e 10 da equipe junior. Todos os exercicies estdo descritos no plano de
aula apresentado acima. O treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Fai realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino € comao ele iria transcorrer;
= Foi realizada a chamada;

- 0 exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstracio e apds os atletas executavam o gue estava sendo solicitade.

- No momento oportuno era realizado a correcdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.

- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 25 atletas (15 da equipe juvenil e 10 da equipe janior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com duvidas com relagdo as atividades de hoje.

d4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuite de auxiliar nas
corregies e no que fosse necessario.

5-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.
6-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos E'w.

videos. o
en3Z17
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 17/03
09hs as 12hs — Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de forca geral. Desta maneira esse periodo da manha fol destinado
ao planejamento das atividades do dia. Foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragio do treino de hoje,

- Selecdo e elaboracdo dos exerciclos e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidavel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plane de aula.

Plano de aula de hoje:

1 Agueciments
1-Exercicios de aquecimento artboular 5
Farte principal
1-Rotacko extema 1 15 rep
2-Puxada A 15rep
F-Extensda de ombros com cotowelo flezionados 1 15 rep
d-Abducio de ombros Ix 1S rep
S-Extensda de ombros ooim ootovelos estendidos 32 15 rep
1- l’-EEE"-ﬂNEﬂlﬂ & hicpes ml'l'."l.'.l
2- Conda 20 rap rapgadas
3-Prancha normal + 3 apoios + 2 apoios 2%+ 15 107
1- Afunda +abdiuddo de ombros) desenvolvimanta 15 rep.
2- Corda ¥ rep, Rapidas
3- Prancha |ateral Ll
1-Prancha invertida com peso 10 rep. Lado
2-Corda 4 rep. Rapidas
-Prancha tocando o pé contrario 35"
1-Abdoming "canivete” pastando ohjeto atrds da parna 30"
2-Abdominal trazendo joelhos nabarriga + 4 prde C8 0" !
I-Paraquedas " .'.II

nrl B, ﬁi
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u
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2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com ddvidas com relagdo as
atividades do dia,

13hs as 18hs — Trelnamento

1-Observactes treing online = luvenil & Juniar

O treino de hoje teve como objetivo forga geral, com um trabalho de membros
inferiores, superiores, CORE e pequenos estimulos aerdbicos. Todos os exercicios estdo
descritos no plano de aula apresentado acima. Participaram desse treino 23 atletas,
sendo 15 da equipe juvenil @ 0B da equipe junior. O treino obedeceu a seguinte
dinamica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer;
= Foi realizada a chamada;

- 0 exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstracio e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a correco dos exercicios e os feedbacks

positivos.
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 23 atletas (15 da equipe juvenil e D8 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relagdo as atividades de hoje.

d-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
correges e no que fosse necessario.

5-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

&-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 18/03
09hs as 12hs — Planejamento

1-Tendo como parametro os objetives definidos no iniclo do més, ficou estabelecido
para hoje um treino aerdbico. Desta maneira esse periodo da manh3 foi destinado ao
planejamento das atividades do dia. Foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livrosfartigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragio dos exerciclos e séries gue estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada variavel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacio do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Aquedments

1-Exercicios de sguecimento articular g
Parte primcpal

1-Rotacko externa + abdugdo com garrafinha 2y 15rep
2-Puxada unilateral 2% 15rep
3-Extensdo de ombros + extensdo de cotovelos 2% 15 rep
d-Biceps + Flexdo de ambros com cotovels flexionado 2u 15 rep
5-Triceps coice + trioeps na cadeira 2u 15 rep
1-Prancha trocando o copo de posiclo 45"
2-Corrida no lugar com aceleragio ao meu sinal b iy
A-Pante tirands o calcanhar + tirando o pé + estendendo a perma 45"
4Falichinelo com ateleracdo a0 meu sinal 1
S-Cadeirinha tirando o calcanhar do chdo 45"
&-Burpee 4"
T-Franchalateral + abdugso 0
E-Caminhande com as mios + salio 45"
S-langanda almoafada no chio 10rep

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los pa r% a5
atividades de hoje. ANA ST -
1 u N
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3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagdo as
atividades do dia.

13hs as 18hs = Treinamento

D treino de hoje teve como objetivo trabalhar o sistema aerdbico, com exXercicios
ciclicos como pular corda & polichinelo. Também fol realizado um trabalho de reforgo
de cintura escapular e forga de membros superiores. Todos os exercicios estdo descritos
no plano de aula apresentado acima.

Participaram desse treino 24 atletas, sendo 15 da equipe juvenil e 09 da equipe
junior, O treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma caonversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treing e como ele iria transcorrer;
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicado verbalmente, loge em seguida era realizada a
demonstracdo e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.
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Observagdo: O atleta Arthur Alvarenga ndo pode comparecer ao treino, mas solicitou as
atividades e enviou o video comprovando a sua realizacdo.

- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 25 atletas (15 da equipe juvenil e 10 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com duvidas com relagdo as atividades de hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
correcBes & no que fosse necessirio.

5-40 final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

b b L
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 19/03
09hs as 12hs — Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetives definides no Inicie do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integracio entre a natacdo e a preparacio fisica. Desta maneira
esse periodo da manh3 foi destinado ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecio e elaboracio dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Aguedmenta

1-Exercicios de aguecimenta articular &'
Parte prindpal

1-Flexdo com descida lenta P
2-5Serranil x15
3-Triceps testa Axis
1-Hemada com peso Ix20
2-Flexdo de ombros com peso 3x15
3-Decubito ventral extensdo de ombro com os bragos em Y T2
1-Agachamentao lateral 3=10
Z-Agachamento com 4" em isometria 3x15
i-Paonte unilateral dinamica 3x20
1-Prancha alternando a posicio das mios ane
Z-Bicicleta an"
A-5tremline + pernanda em decubito ventral 3o
d-Abdominal com giro de tronco com peso i
S-Canivete bilateral Elv

1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para i}ﬁ- i! _

atividades de hoje. CeanaL

k
mh
|
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2-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relacio as
atividades do dia.

13hs as 18hs = Treinamento

1- Observaces treino online — Juvenil & Junior

0 treino de hoje teve como intuito realizar um trabalho da preparacdo fisica
tendo como objetivo forga geral. Com isso, foram realizados exercicios de membros
inferiores, superiores e CORE. Participaram desse treino 25 atletas, sendo 16 da equipe

juvenil e 09 da equipe junior. Todos os exercicios estio descritos no plano de aula. O
treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer:
- Foi realizada a chamada:

- O exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstragdo e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizade a corre¢do dos exercicios e os feedbacks
positivos,

[ —l

POPODORBDOOPOL0D@

- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos ..‘,'
uma adesdo de 25 atletas (16 da equipe juvenil e 09 da equipe junior). {S?V

DR322 Y
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2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com ddvidas com relagdo as atividades de haoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
correcBes e no que fosse necessdrio.

S5-40 final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

&-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Anténio
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 22/03
09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino geral em que serdo trabalhados tanto forga de membros inferiores,
superiores, CORE, quanto um trabalho aerdbico. Desta maneira esse periodo da manha
foi destinado ao planejamento das atividades do dia. Foram elas;

-Analise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracdo do treino de hoje.

= Selecdo e elaboracio dos exercicios e séries gque estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje,

-Estruturacio do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Aquedmentos

1-Exercicios de aguedimento articular g
2- Corda 29 40"
3- Prancha clirmbing = 30"
4-Abdominal livre 3 20"
Farte prindpal

1-Agachamento + abducdo e aducdo de quadrl 40
Z-Prancha climbing 40
3-Nadado de crawl progressivo corm eldsticn Flig
4-Corda progressiva 45

l-Afundo trocando com salto

a0
2-Prancha lateral corm abduclo de quadril 4"
3-Finallzacio de borboleta com eldstico 40"
4-Corda pragressiva 5
1-5tiff unilateral 15 cd lado
2-hergulho sem encostar os joelhos no chio 4"
3-Paraquedas com bracada de peito 40"
4-Corda progréssiva 45"

\ i

=
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2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagdo as
atividades do dia.

13hs as 18hs = Treinamento

1-Observagdes treing gnline = Juvenil e Jdnior

O treino de hoje teve como objetivo realizar um trabalho geral tanto de forca,
quanto de resisténcia aerdbica. Foram realizados exercicios de membros inferiores,
superiores, CORE e alguns exercicios dinamicos com intuito de trabalhar na zona
aerdbica. Todos os exercicios estdo descritos no plano de aula apresentado acima.

Participaram desse treino 25 atletas, sendo 16 da equipe juvenil e 09 da equipe
junigr, O treino obedecew a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino e comao ele iria transcorrer:
- Foi realizada a chamada:

- 0 exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstragdo e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.

]
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe junior], tivemos
uma adesdo de 25 atletas {16 da equipe juvenil e 09 da equipe jinior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relago as atividades de hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
corregdes e no que fosse necessério.

5-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

&-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos e
ideos,

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Anténio
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 23/03
10hs as 1Zhs = Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integragdo entre a natacdo e a preparagao fisica. Desta maneira
esse periodo da manha foi destinado ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

-Analise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Aguetimenta

1-Ezerciclos de aquecimento articular 5
Parte principal

1-Francha lateral apoiado na cadeira levando o quadril no chio Il0rep
1-Agachamento unilateral na cadeira Anllrep
2-Panturrilha unilateral Ix12
i-Ponte unilateral com as costas na cadelra Ix12
3-Flexdo inclinada + 3 segundo em baixo IxMax
3-Extansdo de ombro com peso até a linha do embro em decubite dorsal Ix15
4-Remada unilateral + 3 segundos Ixi?
S-Prancha trocando bolinha de urma mdo para a outra £ e
FAbdominal Isometrico com pernanda de costas - decubito dorsal T3
S-Paraquedas 30"
S-Abdominal lateral 30"

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de maobilizd-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagdo as
atividades do dia, nA *.I‘1

L] = b

4-Foi realizada uma reunido dos treinadores de nataciio com o setor de psicologia do
Centro de treinamento da UFMG. Eles solicitaram essa reuniSo para nos dar um retorno J@/
do que vem sendo realizado por eles, para dar alguns feedbacks, passar situagdes que '1

(31) 3223-2611
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vem acontecendo em determinadas categorias e definirmos juntos os préximos
objetivos especificos para cada categoria.

RN R

13hs as 18hs — Treinamento

1- Observacdes treino online — Juvenil @ Jinior

O treino de hoje teve como intuite realizar um trabalho da preparagio fisica
tende como objetivo forca geral. Com isso, foram realizados exercicios de membros
inferiores, superiores e CORE. Participaram desse treino 23 atletas, sendo 13 da equipe
juvenil e 10 da equipe jinior. Todos os exercicios estio descritos no plano de aula. O
treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial:
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer;
- Fol realizada a chamada:

- O exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstragdo e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportune era realizado a corregiio dos exercicios e os feedbacks
positivos.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), tivemos
uma adesdo de 23 atletas (13 da equipe juvenil & 10 da equipe jinior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com duvidas com relagdo as atividades de hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
corregBes e no que fosse necessdrio.

5-Participei da palestra virtual da ArcelorMittal. Ela foi organizada e ministrada por
mulheres com o intuito de apresentar para meninas a partir de 13 anos, o trabalho
realizado na empresa por diferentes mulheres.

6-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia. '

Eﬂ?”}?

.
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7-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR

No dia 24 de margo, o treinador das categorias Miriam a infantil, ndo resistiu e
faleceu devido a complicacdes em decorrdéncia da COVID-19. Recebi a noticia antes do
hordrio do treino das minhas categorias, desta maneira a auxiliar técnica, que ainda ndo
tinha conhecimento do acontecido, ministrou o treino do juvenil e junior.

O clube decretow luto de trés dias, ndo sendo realizado nenhum treinamento nos
dias 24, 25 e 26. Mas, eu e Camila realizamos dois encontros online no dia 25, um com
as equipes juvenil e jinior e outro com as categorias mirim, petiz e infantil. Esses
encontros tiveram como objetivo acolher os atletas, conversar, mostrar que eles ndo
estavam sozinhos e gue juntos irlamos superar. No dia 26 os atletas tiveram encontros
com as psicologas referentes a cada categoria.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antonio
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 29/03
09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino geral em que serdo trabalhados tanto forca de membros inferiores,
superiores, CORE, quanto um trabalho aerdbico. Desta maneira esse periodo da manhd
foi destinado ao planejamento das atividades do dia. Foram elas:

-Andlise de materials tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaborag3o do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragio dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estara incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Aguecimenta

1-Exercicios de agquecimento amicular g
Faris prindpal

l-Agachamento = afundo 40"
2-Prancha abrindo ¢ fechando as permas 40"
3-NHadado de crawl e brobeolera em A2 40°
d-Corda progressiva 1
1-Burpee + flexdo 40"
2-Pranchalateral comn abduclo de quadsil +3° i g
3-MNadado de costas seguranda garrafinha 40"
4-Conda progressiva 45"
1-51iff wnilateral 15 cd lado
2-Prantha girando o quadril a4r
3-Paraquedas eam bracada de peita ao
4-Corda progressiva 45°

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizd-los para as
atividades de hoje.

r-_\

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relai;ﬁulﬂé's

atividades do dia. é'-r -
|..i‘ = r:: o 3__’ i L]
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13hs as 18hs - Treinamento

1-Observacdes treino online — Juvenil e Junior

O treino de hoje teve como objetivo realizar um trabalho geral tanto de forga,
quanto de resisténcia aerdbica. Foram realizados exercicios de membros inferiores,
superiores, CORE e alguns exercicios dinamicos com intuito de trabalhar na zona
aerébica. Todos os exercicios estdo descritos no planc de aula apresentado acima.

Participaram desse treino 24 atletas, sendo 14 da equipe juvenil e 10 da equipe
junior. O treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer;
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstragdo e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado,

- N6 momento oportuno era realizado a corregdo dos exercicios ¢ os feedbacks
positivos.

I3 2o Mastng 40-bwiute
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Observagdo: A atleta Sofia Miranda ndo pode comparecer ao treino, mas solicitou as
atividades e enviou o video comprovando a sua realizagdo.

- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), tivemaos
uma adesdo de 25 atletas (15 da equipe juvenil @ 10 da equipe jinior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com didvidas com relago as atividades de hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
correcdes e no que fosse necessario,

5-A0 final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos e
videos.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n” 420, Santo Anténio
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 30/03
09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integracdo entre a natacdo e a fisioterapia. Desta maneira esse
periodo da manha foi destinado ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboaragdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboracio dos exercicios e séries gque estarSo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada variavel que estara incluida no
treing de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Aguedmento

1-Exercicios de aquecimento articular g
Parte princhpal

i-Mobllidade de ombao - rotacio interma Ty 30"
2-Maobilidade de quadril - rotacso interna 3x 30"
3-Mobilidade de tranco - levar o braps contrario embadxo do peite Iy ;)°
d-Maobilidade da escapula = quadril + pelve 3x 30°
5 Prancha lateral levands o cotovelo na diragko do joelha 3 30"
B-Giro de tronoo oom uma das pernas I W
F-Agachamento oem salto cure I 1"
E-3alto com streamline - pés em posicso de saida 10 rep
5 Mobllidade de ombaos & escapulas T W

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizd-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagio as
atividades do dia.

13hs as 18hs — Treinamento

l-. "y "% .".. il |
1- Observacdes treino online — Juvenil e Janior L) o s 31

O treino de hoje teve como objetivo realizar um trabalho fisioterapico de |
- - ] '] [ ll-.
prevencdo de lesdes. Com isso, foram realizados exercicios de mobilidade articular com =

foco nas articulagdes do tronco e quadril. Participaram desse treino 24 atletas, sendo 16 1\
\J !
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da equipe juvenil e 08 da equipe jinior. Todos os exercicios estio descritos no plana de
aula apresentado acima. O treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial:
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer:
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicade verbalmente, loge em seguida era realizada a
demonstracio e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado,

- No momento oportuno era realizado a correcao dos exerciclos e os feedbacks
positivas,

GH-N-N NN N-N-NiN:N N-F-

- Lonstam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 24 atletas (16 da equipe juvenil e 08 da equipe janiar),

Z-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.
3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relacdo as atividades de hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
correcdes e no que fosse necessario.

5-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos e LI

videos. 00273% '5 \
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 31/03
09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo come parametro os objetives definides no inicic do més, ficou estabelecido
para hoje um treino aerdbico. Desta maneira esse periode da manh3 foi destinado ao
planejamento das atividades do dia. Foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- S5elecdo e elaborac3o dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treine de hoje.

-Estruturagdo do plane de aula.

Plano de aula de hoje:

1 Aguedmento
1-Exercicios de aguecimenta articular =
Parte principal
3x
1-Corda 10 - 20 - 30
2-Prancha climbing 10- 20- 30
3-Corrida no lugar 10-20- 30
4-Agachamento com saltinho 10- 20- 30
S5-Polichinelo 10- 20- 30
6-Ponte (subindo e descendo o quadril) 10- 20- 30
7-Corda alternando os pés 10-20- 30
E-Burpee +flexdo 10- 20- 30
9-Madado de crawl 10- 20- 30

2-Foi enviada uma mensagem no Brupo dos atletas com intuito de mobilizad-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relacdo as
atividades do dia.

13hs as 18hs - Treinamento (sr 3‘3 A

)\

1-Observacdes treino online = Juvenil @ Janiar

[31) 3223-2611
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O treino de hoje teve como objetivo trabalhar o sisterna aerdbico, com
exercicios ciclicos como corrida no lugar, corda, polichinelo e simulagdo de bracada de
crawl com goma eldstica. Todos os exercicios estio descritos no plano de aula
apresentado acima.

Participaram desse treino 24 atletas, sendo 15 da equipe juvenil e 09 da equipe
junior. O treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial:
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer;
- Foi realizada a chamada;

- U exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstracio e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a correcio dos exercicios e os feedbacks
positivos,

- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil @ 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 24 atletas (15 da equipe juvenil e 09 da equipe jdniar).

2-Foram respondidas mensagens de atletas Justificando auséncia no treino de hoje.

FOR
3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relacdo as atividades de hoje. || 4

LR LY
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4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
corregdes e no gue fosse necessario.

5-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

B-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos e
videos.

Belo Horizonte, 31 de Marco de 2021.

doarmre O- 4e1Q

JOANNA DE SOUTA TOSTA
Treinadora de natacdo das categorias juvenil e jdniar
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RELATORIO DAS ATIVIDADES DO MES DE ABRIL DE 2021
DAS EQUIPES JUVENIL E JUNIOR DE NATAGAD

Mo més de abril os treinos das categorias juvenil e jumior de natagdo do
Mackenzie Esporte Clube, seguiram no formato remoto devido ao fechamento da
cidade em decorréncia dos altos nimeros des indicadores da COVID-19. Desta forma,
todo o trabalho realizado com essas categorias ao longo do més de abril, estio
descritos nesse relatdrio.
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 01/04

09hs as 12hs - Planejamento

1-Sendo hoje o primeiro dia do més, foram estabelecidos os objetivos de cada um dos
treinos.

01fabr 02f abr

Analise de video -

FERIA
Téonica de crawl FRIARG

05/abr o6y abr O aitar 08fabr [ 3 abr

Andlise de video -
Circuito Geral Fisioterapia Lerobice + CORE ; Freparagio Fisica
Téonica de oostac

12fabr 13/abr 14 abr 15/ abr 16/ abr
Andlse da video -
Circuito Garal Freparacio Fisica ferdbico + Farca Técnica de Fisioterapia
Barboleta
19fabr 20/ abr 21/abr 22fabr 23  abr
Circuito Geral Fisioterapia FERIADD Quiz + Fisloo Fraparacac Fisica
26/abr 27/ abr Z8/abr 29/fabr 30/ abr

Circwito Geral Preparacdo Fisica CORE Anilion du wide - Fisioterapla

Téchica de Paito

2-5endo assim, ficou definido para hoje um treino técnico a respeito do nado de crawl.
Desta maneira, esse periodo da manhad foi destinado ao planejamenio das atividades
do dia. Foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livrosfartigos & videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo dos videos que serdo apresentados para os atletas.

-Estruturacdo dos pontos que serdo abordados e a sequéncia dos pontos

importantes que serdo tratados no treino.
003”43
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Plano de aula de hoje:

Analize de video - Nado de crawl

Serdo apresentados videos de atletas, de nivel internacional,
realizando o nado de costas, para que possamos obsersar:

“& técnica correta de nado
*0s erros mals comuns
*Exercicios para correcdo
*Obersavacies importantes

2-Foi enviada uma mensagem na grupo dos atletas com intuito de mobilizé-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagio as
atividades do dia.

13hs as 1Bhs = Treinamenta
- ' ine — | e Jinior

O treino de hoje teve como intuito apresentar a técnica do nado de crawl
através de videos, onde era analisada a técnica de execucdo com erros e pontos
positives. Foram apresentados videos abordande pontos importantes da técnica, como
a execugdo correta da pernada, bragada, posicionamento do corpo e dicas importantes
de atletas olimpicos. A tode momento ¢ video era pausado e discutiames o que estava
sendo mostrado, relacionando com o que eles fazem ou o gue deveriam fazer Os
atletas também puderam tirar dividas e questionar alguns pontos. Participaram desse
treino 21 atletas, sendo 13 da equipe juvenil e 0B da equipe junior.

MOST COMMON 2
MISTAKES | | | S5
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil ¢ 12 da equipe jdnior), tivemos
uma adesdo de 21 atletas (13 da equipe juvenil e 03 da equipe junior).

2-Faram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relacdo 25 atividades de
haoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
corregtes e no que fosse necessario.

5-Ao final do dia foi elaborado o relatorio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n” 420, Santo Antdnio
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 05/04

09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecida
para hoje um treino geral em gue serfo trabalhados tanto forca de membros inferiores,
superiores, CORE, quanto um trabalho aerdbico. Desta maneira esse periodeo da manhd
foi destinado ao planejamento das atividades do dia. Foram elas;

-Analise de materiais tedricos como livrosfartigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que ettard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Agjuacimenta

I-Exercicics de aquecimenio articular 5
Parte principal

1-Agacharmento « afunda 40
-Prancha abrindo & fechands & peinas 4 climbing 40°
3}-Apciode crawl & borboleta an”
f-Corda Al- AZ- A3 45"
I-Caminhands + prancha + salto i
2-Prancha lateral com abdugio e guadril 57 an”
3- Finalizaglo bracads de cawl & barba'ete A
A-Cosda AZ- A3- A1 45’
1-5tiff unilateral com peso + remada aberta 1%¢cd ladao
2-Ponte alterando aposicdo dos pés 40¢
3-Bracada comple ta de crawl e borboleta 4
d=Corda A3- AF - A] a5"

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizé-los para as
atividades de hoje.

003246 X

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagdo as
atividades do dia.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
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13hs as 18hs = Treinamento
1-Observacdes treino onling = Juvenil @ Janior

O treino de hoje teve como objetive realizar um trabalho geral tanto de forca,

guanto de resisténcia aerdbica. Foram realizados exercicios de membros inferiores,
superiores, CORE e alguns exercicios dinamicos com intuito de trabalhar na zona
aerobica. Todos os exercicios estdo descritos no plano de aula apresentado acima.

Participaram desse treino 27 atletas, sendo 16 da equipe juveni e 11 da equipe
junior. O treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Fgi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetives do treino e como ele iria transcorrer;
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicade verbalmente, logo em seguida era realizada a
dermonstragio e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a correqdo dos exercicios e os feedbacks

"1 m
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos

P

uma adesdo de 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe janior).

en3 4l
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2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treing de hoje e
solicitando as atividades para serem realizadas em um outro horario.

3-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuite de auxiliar nas
corregdes e no gue fosse necessario.

4-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

5-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

0n2748 P
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 06/04
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como pardmetra os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integragdo entre a natacdo e a fisioterapia. Desta maneira esse
periodoe da manha foi destinado ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

-Analise de materiais tedricos como livrosfartigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragao do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e sérles que estar3o no treino de hoje,

assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de haoje.

-Estruturacgio do plano de aula.
Plano de aula de hoje:

B iinenla
LExaicigion de aguesimarde artioular L

Farle pringipad - Faicherapd

B Mol e da ombea - rotaclo inlerra 1=
2-Moblidsde de Tronto - paba & ¥aca W
¥-Roiacio de tnonicn « 3 apoend Fu J°
A:Renipie de rento e posigha de prancha encoratendo a lacersl de urmy das pereas fo chlia T
Sl it ide de quadril Nexcionendo um joel ko, eraimenie, & Bscendands o sutrs i
Sl com uma das pemas e uma cadeine - oo tunede exterilcr Bexlo de [celha Julr
TPrarta Fa30°
B-AgpaEN i 100 Urd it fal e rbiesda ra cedeles - sublr com a3 duss pernas ki
F-Pranchs lggeral slevarsdo o quedtil com a5 Suas pe s s descass s eem uma e
10-Farmada da Cravwd & daculsits wengial 3
LI R i i i 1S LR

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizi-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com davidas com relacdo as
atividades do dia.

13hs as 18hs - Treinamento ' ':_1,

£12749 JAv

1- ir ling = i ior

i
-

O treino de hoje teve como objetivo realizar um trabalho fisioterdpico de
prevencao de lesdes. Com isso, foram realizados exercicios de mobilidade articular com
foco nas articulagdes do tronco e quadril. Participaram desse treino 25 atletas, sendo

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n” 420, Santo Antdnio
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16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior. Todos os exercicios estdo descritos no plano
de aula. O treino obedeceu a seguinte dinamica;

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Feram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcarrer;
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicado varbalmente, loge em seguida era realizada a
demonstragdo e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corre¢do dos exercicios e 0s feedbacks
positivos.
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe jdnior), tivemos
uma adesdo de 26 atletas (16 da equipe juvenil e 10 da equipe junior).

-N-N Bel-N-N-F:R:N N N-F-F™

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relacdo 2s atividades de
haje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
corregoes e no que fosse necessario,

5-A0 final do dia foi elaborado o relatdrio de tedas as atividades realizadas durante o
dia. ._:-.-'I"
= B L
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6-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 07/04

09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parimetro os objetives definidos no inicio do més, ficou sstabelecido
para hoje um treino aerdbico. Desta maneira esse periodo da manh3 foi destinado ao
planejamentao das atividades do dia. Foram elas:

-Analise de materiais tedricos como livrosfartigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula,

Plano de aula de hoje:

1 Aguecimenta

1-Exercicios de aguecimento articular g
Parte principal

3%
1-Corridana lugar q0-485-50
2-Pranchaclimbing 30- 35 - &0
3-Agachamento com saltinho 23-235-30
4-Burpee +flexdo 10-15-20
5-Ponte {subindo e descendo o quadril) 20- 25 - 30
&-Madado de crawl| 30-35-40
T-Polichinelo 40 - 45 - 50
&-Corda 50-55-80

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mokilizd-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com davidas com relagdo as
atividades do dia. |

13hs as 18hs = Treinamento

(31) 3223-2611
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O treino de hoje tewe como objetivo realizar um trabalho zerdbico com
exercicios dindmicos, e de forma complementar foram realizados exercicios de CORE,
forca de membros inferiores e superiores. Todos os exercicios estdo descritos no plano
de aula apresentado acima.

Participaram desse treino 22 atletas, senda 13 da equipe juvenil e 09 da equipe
junior. O treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial:
- Foram explicados os objetives do treino e como ele iria transcorrer;
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstracdo e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos,

-------
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe |inior), tivemos
uma adesdo de 22 atletas (13 da equipe juvenil e 09 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje e
solicitando as atividades para serem realizadas em um outro harario.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
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3-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
correges e no que fosse necessario,

4-Foi realizada uma reunido da comissdo técnica do setor de esporte de alto
rendimento do Mackenzie esporte clube. Esse encantro teve como ohjetivo ajustar os
detalhes do més de margo para esse que se inicia.

1T T .

5-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim comao fotos e
videos.

C13253
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 08/04
09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetives definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino técnico a respeito do nado de costas. Desta maneira esse periodo
da manhd foi destinado ao planejamento das athvidades do dia, Foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo dos videos que serdo apresentados para os atletas.

-Estruturagdo dos pontos que serdo abordados € a sequéncia dos pontos
importantes que serao tratados no treino.

Plano de aula de hoje:

Analise de video - Nado de costa:

Serdo apresentados videos de atletas, de nivel internacional,
realizando o nado de costas, para que possamaos observar:

*A técnica correta de nado
*Os arros mals comuns
*Exercicios para correcan
*Obersavagies importantes

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizé-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relacdo as
atividades do dia.

13hs as 18hs = Treinamenta
; : Ra \ 003254

O treino de hoje teve como intuito apresentar a técnica de costas através de
videos, onde era analisada a técnica de execugdo com erros e pontos positivos. Foram
apresentados videos abordando pontos importantes da técnica, como a executdo
correta da pernada, bragada, posicionamento do corpo e dicas importantes de atletas
olimpicos. A tode momento o video era pausado e discutiamos o que estava sendo
mastrado, relacionando com o que eles fazem ou o gue deveriam fazer. Os atletas

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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também puderam tirar davidas e questionar alguns pontos. Participaram desse treino
21 atletas, sendo 14 da equipe juvenil € 07 da equipe junior.
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe |dnior), tivermnos

uma adesdo de 21 atletas (14 da equipe juvenil e 07 da equipe jdnior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relagdo &s atividades de

hoip.
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4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
correctes e no gue fosse necessirio.

= 9 o
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3-Ap final do dia foi elaborado o relatério de todzs as atividades realizadas durante o
dia.

&-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

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




k- of ENZ
ESPORTE CLUBE

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 09/03

09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inlcio do més, fcou estabelecido
para hoje um treino de integragdo entre a natagdo e 3 preparagao fisica. Desta maneira
esse periodo da manhd foi destinado ao planejamento das atividades do dia, foram
elas:

-Andlise de materiais tedricos como livrosfartigos e videas com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim comao o volume total e especifico de cada variavel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacido do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Aguecimento
1-Exercicios de aquecimento articular 5

Parte principal - Preparacio Fisica

l-Agachamento com salto 3x 10
1-Extensdo de ambro Ix15
2-Afundo com o pé de trds na cadeira 3x10
Z2-prancha 4 apoios com bracada 320
3-Prancha latera + rotagio 3x30"
3-Streamline com pernada Jux30"
&-Flex3o de braco 2" de subida 2' de descida w12-15
4-Abdominal canoa 1S

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizd-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagdo as
atividades do dia.

Ty

13hs as 18hs — Treinamento 002757 4
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1- Observacdes treino gnling = Juvanil @ Junior

O treino de hoje teve como intuito realizar um trabalho da preparagdo fisica
tendo como objetivo forga geral. Com isso, foram realizados exercicios de membros
inferiores, superiores e CORE. Participaram desse treino 25 atletas, sendo 16 da equipe
juvenil e 09 da equipe junior. Todos os exercicios estdo descritos no plzno de aula. O
treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Faram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcarrer:
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicado varbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstragdo e apos os atletas executavam o que estava sendo sclicitado.

- Mo momento oportuno era realizado a correcdo dos exercicios ¢ os feedbacks
pasitivos.

| BeN-N-B-N:Hs0 N R-R:Q Q¥

I R

- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe |Unior), tivemos
uma adesdo de 25 atletas (16 da equipe juvenil & 09 da equipe jlnior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relagdo zs atividades de | |
hoje. e R :
PUE o =
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4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
correctes e no que fosse necessario.
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5-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

&-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNICR - 12/04
09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetives definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino geral em que serdo trabalhados tanto forca de membros inferiores,
superiores, CORE, guanto um trabalho aerdbico. Desta maneira esse periodo da manh3
foi destinado ao planejamento das atividades do dia. Foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboracdo dos exercicios e séries que estarSo no treino de hoje,

assim como o velume total e especifico de cada varidvel que estari incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Aguetimento
1-Exgrcicios de aguesrmento arthoular g

Parta princigal

I-Agachamentos 2 + 3 pacsadas laterals

I-Prancha elevando as pemas alternadas + iocands & ambra
3-Finalizagdo da bragada de costas - decubito dorsal

d-Londa A com elevagio de joelhos

EEEG

=Caminhando + prancha +salmo

2-Prancha lateral com abducio de guadril « 100

3- Ponta dos pés + Aducagio de ombros +apsio de costas
4-Corda AJ com elevaplo de joelhas

w BB

1-5tff unilateral som basthio+ remads aberta + extensio de ombros 10cd lada
2-Pante unllateral - X0 cads lzdo 20¢cd lade
3-Bragadas complets de costas - COM SO0 Na cabeda WDrep

4-Corda EQ-80-100

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as

atividades de hoje. ["'n'l S .J
:-lr'\-- e hl
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3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com davidas com relagdo as
atividades do dia.

13hs as 18Bhs = Treinamento

1-Observagdes treino onling = Juvenil e Junigr

O treino de hoje teve como objetiva realizar um trabalho geral tanto de forga,
quanto de resisténcia aerdbica. Foram realizados exercicios de membros inferiores,
superiores, CORE e alguns exerciclos dindmicos com intuito de trabalhar na zona
aerobica. Todos os exercicios estSo descritos no plano de aula apresentada acima.
Participaram desse treino 27 atletas, sendo 16 da eguipe juvenil e 11 da equipe junior.
O treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer;
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstragdo e apos os atletas executavam o que estava sendo sclicitado.

- No momento oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks

positivos.
] = |
*L“ A
o Y
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da aquipe juvenil e 12 da equipe jdnlor], tivemos
uma adesdo de 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje e
solicitando as atividades para serem realizadas em um outro horario.

3-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
corregoes e no gue fosse necessario.

4-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

o-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos,

(31) 3223-2611
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 13/03
09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integracdo entre a natacdo e a preparacdo fisica. Desta maneira
esse periodo da manhd foi destinado ao planejamento das atividades do dia, foram
elas:

-Andlise de materiais tedricos came livrosfartigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estardo no trzino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

A cimenin
1-Eneiciciod de aguecimendo arthoular Lo

Farte prindipsl - Pre paragho | ok

1-Mcbildads Gatal 3
J:Dad bigg « canivete contralateral i ladx]5
Fabdamine nodmgl + abdomnia com guadn’ T exionads « prenche sdcaladod S R L
dAbdaminal kométnco + abdoming obliguo B U574+ =30
Srifmtemdo de tronoo of mobilidade de tronen < pocite unilite sl B35
ESuperman dinamica « Eometrica AR i

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizd-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagdo as
atividades do dia. |

13hs as 18hs - Treinamento ~e

llnlj

1- r i ine — i nEar

O treino de hoje teve como intuito realizar um trabalho da preparagdo fisica
tendo como objetive forga geral. Com isso, foram realizados exercicios de membros
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inferiores, superiores e CORE. Participaram desse treino 21 atletas, sendo 12 da equipe
juvenil e 09 da equipe junior. Todos os exercicios estdo descritos no pléno de aula. O
treino obedeceu a seguinte dinamica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcarrer;
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demanstragdo e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- Mo momento oportuno era realizade a correcdo dos exercicias e os feedbacks
positivos,

ETEIESS

Jan s
w -

Ty

- b

- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe |lnior), tivemos
uma adesdo de 21 atletas (12 da equipe juvenil e 03 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atlatas justificando auséncia no treino de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relacdo &5 atividades de
hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
T bl
corregdes e no que fosse necessario. f‘ U378 ;
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5-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatorios da semana, assim como fotos e
videos.

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 14/04
09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou astabelecida
para hoje um treino aerobico. Desta maneira esse periodo da manhi foi destinado ao
planejamento das atividades do dia. Foram elas:

-Analise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estarSo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

| Aguscmann
Lnmrcicion o SOUSTTEMD 8 itules LY

L

1-Agstharsants « jocando ro dedls -
- Agacraments « [0 md dedlo « chfteaka r oom s =kos i
I Agartaments - Locar ng Seddo « Cerskaream ak =Bal < gulic g
& Apachamenta = 100 ie dedEo « clenickar oo ol =30 = sullo = ipiderman o
e AgaTraMENDD » |S0AF R deddo » Leminbafcom oy =len < exll - spideeman - bumpee o
T AERImAMEnDD « 100ET io dedia « caminkar com ax mlen < eallo = spiderman = burpee 3o

=4 rarmil] et

1-Afundo duplo com pewy 4

i- Flawds mivims - oofove lo aberio Wi
3-Pamaumrilka rep
4-Exleeilo de ambeoy = lasfo de pmbigs & coloyalzs Kirep
5-Enlemndo de poeifed (o oi pol ro baat b - unilatersl & pm peguids pemas unides 17 o laat
& Bracads de sriml = {ricem FER
T-lr= pa neschlic - o culro Soce sirss @ inca lesersl & e lade

L

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizd-los para as ':._._F_,.
ivi =2 o w
atividades de hoje 0 :: A 5 5
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3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagio as
atividades do dia.

13hs as 18hs — Treinamento

1-0bservacdes treino online = Juvenil e Jonior

O treino de hoje teve como objetive realizar um trabalho zerdbico com
exercicios dindmicos, e de forma complementar foram realizados exercicios de CORE e
forca de membros inferiores e superiores. Todos os exercicios estdo descritos no plano
de aula apresentado acima. Participaram desse treino 25 atletas, sendo 15 da equipe
juvenil e 10 da equipe jinior. O treine cbedecsu a seguinte dinamica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer:
- Foi realizada a chamada:

- O exercicio era explicade verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstragdo e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizade a correcdo dos exercicios e os feedbacks
positivos,

eEenDPrPROH K ;

[ ket P- N

- Constam na equipe 32 atletas (20 da squipe juvenil e 12 da equipe |inior), tivemos
uma adesdo de 25 atletas (15 da equipe juvenil e 10 da equipe jdnior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hojee .-
solicitando as atividades para serem realizadas em um outro horario,

603786
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3-Participei do treino das categorias mirim, petiz € infantil com o intuito de auxiliar nas
correfdes e no que fosse necessario.

d-fo final do dia foi elaborado o relatario de todas as atividades realizadas durante o
dia.

5-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da sernana, assim como fotos e
videos,

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNICR - 15/04

09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou astabelecido
para hoje um treino técnico a respeito do nado de borboleta. Desta maneira esse
periodo da manha foi destinade ao planejamento das atividades do dia. Foram elas:

-Analise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragio do treino de hoje,

- Selecdo dos videos que serdo apresentados para os atletas,

-Estruturacdo dos pontos que serdo abordados e a sequéncia dos pontos
importantes que serdo tratados no treino.

Plano de aula de hoje:

Analize de wideo - Nade de barbaleta

serdo apresentados videos de atletas, de nivel internacional,
realizande o nado de costas, paraque possamos obsarvar:

*A técnica correta de nado
*Qs erros mals comuns
*Exercicios para comecio
*Obersavacdes importantes

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as
atividades de hoje. M

003267
3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagdo as
atividades do dia.

.
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O treino de hoje teve como intuito apresentar a técnica de borboleta atraves de
videos, onde era analisada a técnica de execucdo com erras e pontos pasitivos. Faram
apresentados videos abordando pontos importantes da técnica, como a execugao
correta da pernada, bracada, posicionamento do corpo e dicas impartantes de atletas
olimpicos. A tode momente o video era pausado e discutiamos o gue estava sendo
mostrado, relacionando com o gue eles fazem ou o que deveriam fazer. Os atletas
também puderam tirar duvidas e questionar alguns pontos. Participaram desse treino
23 atletas, sendo 13 da equipe juvenil e 10 da equipe jinior.

A i i P '
MICHAEL PHELPS

BUTTERFLY
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe jdnior), tivemos
uma adesdo de 23 atletas (13 da equipe juvenil e 10 da equipe janior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treina de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com ddvidas com relagdo zs atividades de
hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com ¢ intuite de auxiliar nas
corregdes e no gue fosse necessdrio,

BRBERORDEEBARD A

(31) 3223-2611
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5-A0 final do dia foi elabarade o relatdric de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 16/04

10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definides no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integracdo entre a natagdo e a fisioterapia. Desta maneira, esse
periodo da manhad foi destinado ao planejamenta das atividades do dia, foram elas:

-Analise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturagdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

(31) 3223-2611
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2-Fol enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizd-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relacio as
atividades do dia.

13hs as 18hs - Treinamento
- i mill e = riil irii

O treino de hoje teve como objetivo realizar um trabalho fisioterdpico de
prevencao de lesdes. Com isso, foram raalizados exercicios de mobilidade articular com
foco nas articulagBes do tronco e quadril. Participaram desse treino 23 atletas, sendo

17 da equipe juvenil e 06 da equipe jinior. Todos os exercicios estdo descritos no plano
de aula. O treino obedeceu a seguinte dindmica;

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer;
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demaonstragdo e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado,

- No momento oportuno era realizado a corregao dos exercicios e os feedbacks |
positivos,

6o f,'Il )

Lad
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), fivemos
uma adesdo de 23 atletas (17 da equipe juvenil e 06 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com duvidas com relagdo &5 atividades de
hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
correcBes e no que fosse necessario,
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5-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive tedos os relatérios da semana, assim come fotos e
videos,

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNICR - 19/04
09hs as 12hs - Planejamento

1-Uma parte do tempo da manhd foi utilizada para comparecer ao clube entregar os
relatdrios do més de margo e assinar o contracheque do mesmo més.

2-Tendo como pardmetro os objetivos definidas no inicio do maés, ficou astabelecido
para hoje um treino geral em que serdo trabalhados tanto forga de membros inferiores,
superiores, CORE, quanto um trabalho aercbico. Desta maneira esse periodo da manha
foi destinado ao planejamento das atividades do dia. Foram elas: n

-Andlise de materiais tedricos como livros/artiges e videos com o intuito de
auxiliar na elabaracdo do treing de hoje.

rN2773

N
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- Selecdo e elaboragdo dos exercicios @ séries que estardo no treino de hoje,
assim coma o volume total e especifico de cada variavel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturagdo do plano de aula,

Plano de aula de hoje:

Agquedmiento

1-Exerciclos de squecime nto articular 5
Parte principal

i-Agachamenio = 3 agachamentos curtas com pesa 40"
I-Prancha abrindo o fechando as pe mas 4o
I-Apoio de barbolets em uma cadelra o
4-Corgda 1
1-5tifF unilateral ¢ pediclo de avldo + bragada de borboleta 40" od lado
Z-Prancha lateral eom abdugio de quadril + bragada "
3-Bragada de borbolets em pé - coordenands com andulagio 30" e perna
d-Conda com elevacdo de joelhos 4L
1-Burpee+ flexio ar
2-Dorsal « recuperacdo da bracada de borbsleta o
3-Bracada de borboleta no eldstico &
d-Carcla ] mormal « A3 com elevacdo de joelFos 1 [15° + 15%)

3-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuite de mobilizé-los para as

atividades de hoje e foram enviadas informagdes da seletiva olimpica gue tem inicio
hoje no Rio de Janeiro

- B —-
s
1
HEF ¥ .
-
B = etmeamaate i
N RCE N
4-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagdo as r'*:
atividades do dia. f ol
ik Rird? i

uhs as 18hs = Treinamento
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1-Elaborei um Excel com o5 tempos realizados nas eliminatarias e as indices olimpicos,
para conversar com o5 atletas e para que eles tentem acertar os gue se classificardo

para os Jogos Olimpicos em Tokio,

2-Observacdes treino gnling = Juvenil e Junigr

O treino de hoje teve como objetivo realizar um trabalho geral tanto de forga,
quanto de resisténcia aerdbica. Foram realizados exercicios de membros inferiores,
superiores, CORE e alguns exercicios dindmicos com intuito de trabalhar na zona
aerdbica. Todos os exercicios estdo descritos no plano de aula apresentado acima.
Participaram desse treino 25 atletas, sendo 15 da equipe juvenil e 10 da equipe jénior.
O treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer;
- Foi realizada a chamada;

- Q exercicio era explicado verbalmente, loge em seguida era realizada a
demonstragio e apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizade a corregdo dos exercicios e os feedbacks
pOositivos.
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Observacdo: O atleta Arthur Alvarenga ndo pode comparecer ao treino, mas solicitou S
002275

e il

as atividades e enviou o video comprovando 2 sua realizacdo.
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), tivemaos
uma adesdo de 25 atletas (15 da equipe juvenil e 11 da equipe junior).

3-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treine de hoje e
solicitando as atividades para serem realizadas em um outra horario,

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
corregdes e no que fosse necessdrio.

5-Ao final do dia foi elaborado o relatdric de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 20/04
0%9hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou sstabelecido
para hoje um treino de integracdo entre a nataco e a fisioterapia. Desta maneira esse
periodo da manh3 fol destinado ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

-Analise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecio e elaboragdo dos exercicios e séries gque estario no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treine de hoje.

-Estruturagdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje: [

=
i
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2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobiliza-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagdo as
atividades do dia.

4-Estruturei uma apresentagdo com os resultados das eliminatérias da seletiva

olimpica, que aconteceu hoje no periodo da manhd, para conversar com os atletas
sobre as finais que acontecer3o hoje no final da tarde,
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13hs as 18hs — Treinamento

1- Observacdes treino online — Juvenil e Junior
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O treino de hoje teve coma abjetivo realizar um trabalho fisioterapico de

preventcao de lesdes. Com isso, foram realizados exercicios de mobilidade arficular com
foco nas articulagdes do tronco e guadril. Participaram desse treino 25 atletas, sendo
15 da equipe juvenil e 10 da equipe janior. Todos os exercicios estdo descritos no plano
de aula apresentado acima. O treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial:
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer;
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstragdo e apds os atletas executavam ¢ que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizade a corre¢So dos exercicios e os feedbacks
positivios,

LS A E SRR
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe jdnior), tivemaos
uma adesdo de 25 atletas (15 da equipe juvenil e 10 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relagdo &5 atividades de
hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
corregdes e no que fosse necessario.
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5-Ao final do dia fol elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatorios da semana, assim como fotos e
videos.

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 22/04

09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetives definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino geral em formato de quiz. Desta maneira esse pericdo da manh3
foi destinado ao planejamento das atividades do dia. Foram elas:

-Analise de materiais tedricos como livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estardo no trzing de hoje,
assim comao o volume total e especifico de cada variavel gue estard incluida no
treino de hoje,

-Estruturacdo do plano de aula.

-Estruturagdo do Quiz online.

Plano de aula de hoje:
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1-Exercicios de agquedmento articular 5

Farte principal = Quiz *Fako
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2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizé-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagBo as
atividades do dia.

13hs as 18hs — Treinamento s b R B ﬂ
reino anling = L& Jni L

O treino de hoje teve como intuito realizar um trabalho fisico global e conversar
inl;ure a seletiva oclimoica de natacdo ague esta acontecendo no Rio de laneiro. Foi

P L
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realizado um Quiz online onde cada pergunta estd conectada a dois exercicios e a
quantidade de repeti¢bes esta relacionada ao percentual de acerto dos atletas a aguela
pergunta. Através de um link, os atletzs acessam as perguntas e se mais 50% acertar a
resposta sdo realizadas duas series dos axercicios programados, se acertarem mais de
B0% sdo realizadas uma e se todos acertarem eles ndo realizam os exercicios. Caso eles
tenham menos do que 50% de acerto, sio realizadas 3 series. Todas os exercicios estio
descritos no plano de aula apresentade acima,

Participaram desse treino 24 atletas, sendo 15 da equipe juvenl e 09 da equipe
junior. O treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial:
- Faram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer;
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstracdo e apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizade a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos,

Exemplo de como apareciam as perguntas:
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10. A atleta Nathalia Almeida ganhou a prova de 200 mediey fazendo
sey PB 2'13"25. Até os 150m estava com as parciais para a obtengdo
do indice ( 2875 - 33°20 - 40°20), mas infelzmente ndo conseguiu bater
a marca de 2'12"56. Para quanto ela fechou o crawi?
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe |Unior), tivemos
uma adesdo de 24 atletas (15 da equipe juvenil e 09 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificande auséncia no treinc de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relacdo 25 atividades de
hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas

correcdes e no que fosse necessario.
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5-Ao final do dia foi elaborade o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia,

6-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR = 23/03
09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definides no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integracdo entre a nata¢do e a preparacio fisica. Desta maneira
esse periodo da manhd fol destinado 2o planejamento das atividades do dia, foram
elas:

-Andlise de materiais tedricos como livres/artiges e videos com o intuito de
auxiliar na elabora¢do do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estario no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturagdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:
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2-Fol enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizd-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relacio as
atividades do dia.

13hs as 18hs - Treinamento
1- Of Jes trei ling = iLe Jini

O treinc de hoje teve como intuito realizar um trabalho da preparacio fisica
tendo como objetivo forga geral. Com isso, foram realizados exercicior de membros
inferiores, superiores e CORE. Participaram desse treino 25 atletas, sendo 16 da equipe
juvenil e 09 da eguipe junior. Todos os exercicios estdo descritos no plano de aula. O
treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcarrer;
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstragdo e apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a correcdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), tivemos
uma adesdo de 25 atletas (16 da equipe juvenil e 09 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificande auséncia no traino de haje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relagdo 25 atividades de
hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuita de auxiliar nas
corregdes e no que fosse necessdrio,

5-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 26/04

09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetives definidos no inicio do més, ficou astabelecido
para hoje um treino geral em que serdo trabalhados tanto forga de membros inferiores,
superiores, CORE, quanto um trabalho aerébico. Desta maneira esse pericdo da manh3a
foi destinado ao planejamento das atividades do dia. Foram elas:

-Andlise de materiais tedricos como livros/fartigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracdo do treino de hoje. !
P:F!l—: ey r.-l-
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- Selecio e elaboracio dos exercicios e séries que estardo no traino de hoje,
assim coma o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturagdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Baquesdmento
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2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizd-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com duvidas com relagdo as
atividades do dia.

13hs as 18hs = Treinamento
& i i = i ¥ Tall

O treino de hoje teve como objetive realizar um trabalho geral tanto de forga,
quanto de resisténcia aerdbica. Foram realizados exercicios de membros inferiores,
superiores, CORE e alguns exercicios dinamicos com intuito de trabalhar na zona
aerobica. Todos os exercicios estdo descritcs no plano de aula apresentado acima.
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Participaram desse treino 24 atletas, sendo 15 da equipe juvenil e 09 da equipe junior.
0 treino obedeceu a seguinte dinamica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Foram explicados os objetivos do treino e como ele iria transcorrer;
- Foi realizada a chamada;

- 0 exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstracdo e apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizade a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe jdnior), tivemos
uma adesdo de 24 atletas (15 da equipe juvenil e 09 da equipe junior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje e
solicitando as atividades para serem realizadas em um outro hordrio.

3-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantl com o intuito de auxiliar nas
corregtes e no gque fosse necessario,

4-Ap final do dia foi elaborada o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.
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5-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos,

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 27/03

09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integracdo entre a natagdo e a preparacdo fisica. Desta maneira
esse periodo da manhad foi destinado ao planejamento das atividades do dia, foram
elas: -

-Andlise de materiais tedricos come livrosfartiges e videos com o intuito de
auxiliar na elaboracdo do treino de hoje. An3:2% 3
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- Selecio e elaboracdo dos exercicios e séries que estardo no treino de hoje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que ettard incluida no

treino de hoje.
-Estruturagdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:

Auetments
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2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizi-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relaglo as
atividades do dia.

13hs as 18hs - Treinamento

1- ObservacBes treino onling = Juvenil e Jinigr

0 treino de hoje teve como intuito realizar um trabalho da preparagdo fisica
tendo como objetive forga geral. Com isso, foram realizados exercicios de membros
inferiores, superiores e CORE. Participaram desse treino 22 atletas, sendo 14 da equipe
juvenil e 08 da equipe jinior. Todos o5 exercicios estdo descritos no plano de aula. O
treino obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conwversa Inicial; P g

- Foram explicados os objetivos do treino e coma ele iria transcorrer; nnan I.;B
L . ¥ i

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Honzonta - MG - CEF 30330-100




MACKENZIE i\ ziesicoman

ESPORTE CLUBE

- Fai realizada a chamada:

- O exercicio era explicado verbalmente, loge em seguida era realizada a
demonstragdo e apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- Mo momente oportuno era realizade a correcdo dos exercicios e os feedbacks
positivas.

AeconoeoBe

Bamo

- Constamn na equipe 32 atletas (20 da eguipe juvenil e 12 da equipe jGnior), tivemos
uma adesdo de 22 atletas (14 da equipe juvenil & 0% da equipe jinior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no tre'na de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relaclo 25 atividades de
hoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
carregbes e no gue fosse necessario.

5-Reunido para defini¢do da contratagao do novo profissional de natal;ﬁﬁﬂ 29197
Foi realizada uma reunido virtual em que estavam presentes o presidente Lucio
Aparicio, a superintendente Sandra Michel, o diretor da natacio André Braga, o
toordenador de esportes Sergio Vera e o coordenador das escolinhas de natagdo
Leonardo Assuncdo. Essa reunifo teve como pauta a definicio de quem assumirla as |,
categorias mirim, petiz e infantil, se a auxiliar técnica Camila Reis seriz promovida a ]

treinadnra ou %8 seria confratado um novo treinadar Anos todos 2enorem  sias
i
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opinides, ficou decidido gue seria realizade a convite para gue Camila assuma as
equipes, Ela prontamente aceitou o novo dezafio, desta forma ficou decidido que seria
aberto um edital para contratacio de um auxiliar técnico.

6-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

/-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 28/04

09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de CORE. Desta maneira esse periodo da manh3 foi destinado ao
planejamento das atividades do dia. Foram elas:

-Anilise de materiais tedricos come livros/artiges e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries gue estardo no treino de haje,
assim como o volume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de hoje.

-Estruturacdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:
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2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizé-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relaglo as
atividades do dia.

13hs as 18hs - Treinamento _
: . o Go3292 ,
O treino de hoje teve como objetive realizar um trabalho de CORE, e de forma
complementar, foram realizados exercicios de forca de membros supericres, inferiores
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Participaram desse treino 21 atletas, sendo 13 da equipe juvenil e 08 da equipe jdnior.
0 treino obedeceu a seguinte dinamica:

-Foi realizada uma conversa inicial;
- Faram explicados os objetivas do treino e comao ele irla transcarrer;
- Foi realizada a chamada;

- O exercicio era explicado verbalmente, logo em seguida era realizada a
demonstragdo e apos os atletas executavam o gue estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), tivemos
uma adesdo de 21 atletas (13 da equipe juvenil e 03 da equipe junior).

Z-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treino de hoje e
solicitando as atividades para serem realizadas em um outro horério,

3-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
correcoes e no que fosse necessario.

4-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

S-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

003233 O
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 29/04

09hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més, ficou estabelecido
para hoje um treino técnico a respeito do nado de peito, Desta maneirz esse periodo
da manh3 foi destinado 2o planejamento das atividades do dia. Foram elas:

-Andlise de materiais tedricos come livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo dos videos que serdo apresentados para os atletas.

-Estruturagdo dos pontos que serdo abordados e a sequéncia dos pontos
impartantes gue serdo tratados no treino.

Plano de aula de hoje:

Anslise de video - Nado de peito

Serdo apresentados videos de atletas, de nivel internacianal, realizando o nado
de peito, para gue possamos observar!

*A técnica correta de nado
*s #rros mais Corrsg
*Exercicios para cormegao
*Obersavacdes importantes

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de mobilizé-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagdo as
atividades do dia.

13hs as 18hs — Treinamento
1-Observagfies treino online = Juvenil e Jinior 13794

O treino de hoje teve como intuito apresentar a técnica de peilo através de |
videos, onde era analisada a técnica de execucio com erros e pontos pasitivos. Foram =
apresentados trés videos, um analisando a técnica do recordista mundial Adam Peaty, .4
outros abordando pontos importantes na parnada e analisamos as provas de 100m
peito da seletiva olimpica que aconteceu na semana passada. A todoe momento o video
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era pausado e discutiamos o gue estava senca mostrado, relacionanda com o que eles
fazem ou o que deveriam fazer.

fouramans s SR

Impegree prar Dreasicianice
Tiechedepas bbul B

=1 Brviad L] ke P D ke deart

Firsal 100 paito femining
Seletiva Olimpica Brasdpirg

V00 Pl | Geletivd
Himpica de Natagdo

Participaram desse treino 21 atletas, sendo 13 da equipe juvenil & 09 da equipe
junior. O treino obedecew a seguinte dindmica:
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil e 12 da equipe jdnior), tivemos
uma adesdo de 21 atletas (13 da equipe uvenil e 09 da equipe janiar).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no treina de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relagdo 25 atividades de
haoje.

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuito de auxiliar nas
corregies e no que fosse necessario,

5-Ao final do dia fol elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

6-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

C032J6
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 30/04
0%hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definidos no inicic do més, ficou estabelecido
para hoje um treino de integracdo entre a natacdo e a fisioterapia. Desta maneira esse
periodo da manhad foi destinado ao planejamento das atividades do dia, foram elas:

-Andlise de materials tedricos come livros/artigos e videos com o intuito de
auxiliar na elaboragdo do treino de hoje.

- Selecdo e elaboragdo dos exercicios e séries que estarSo no treino de haje,
assim como ¢ velume total e especifico de cada varidvel que estard incluida no
treino de haoje.

-Estruturagdo do plano de aula.

Plano de aula de hoje:
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2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com intuite de mobilizd-los para as
atividades de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais e atletas com dividas com relagio as
atividades do dia.

13hs as 18hs - Treinamento AL
(03797 '
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0O treino de hoje teve como objetivo realizar um trabalho fisioterapico de
prevencdo de lestes, Com Isso, foram realizadas exercicios de mobilidade articular.
Participaram desse treino 18 atletas, sendo 11 da equipe juvenil e 07 da eguipe junior.
Todos os exercicios estdo descritos rio plano de aula apresentado acima. O treino
obedeceu a seguinte dindmica:

-Foi realizada uma conversa inicial:
- Faram explicados os objetivos do treino & como ele irla transcarrer;
- Foi realizada a chamada,

- O exercicio era explicade verbalmente, loge em seguida era realizada a
demonstragdo e apds os atletas executavam o gque estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizadeo a correcdo dos exercicios e os feedbacks
positivos,
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- Constam na equipe 32 atletas (20 da equipe juvenil @ 12 da equipe junior), tivernos
uma adesdo de 18 atletas (11 da equipe juvenil e 07 da equipe janior).

2-Foram respondidas mensagens de atletas justificando auséncia no traino de hoje.

3-Foram respondidas mensagens de pais com dividas com relagdo 25 atividades de
noje. (i

-

4-Participei do treino das categorias mirim, petiz e infantil com o intuite de auxiliar nas

= L 3 '
corregdes e no que fosse necessario. Wit 295
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5-Foi realizada uma reunifio com todo o setar de esporte competitive do Mackenzie,
coordenadores, treinadores, auxiliares, preparader fisico e fisioterapauta, Nela foram
tratados assuntes relacionados a mudanga na prestacdo de conta dos vales transportes

pelos atletas, datas para entregas dos relatdrios & processo seletiva pars contratacdo
do nove preparador fisico e auxillar técnico da natagio.
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6-Foi realizada uma reunido com uma represantante da futura associacdo mineira de
pais, ela teve como intuito apresenta: para mim e André Braga, dire-or da pasta de
natagdo, o que sera es5a associacdo, como ala pode ajucar a natagdo mr||:||-;.,r.al.L & qq['icitar
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gue sejam indicados alguns pais do Mackenzie para fazer parte da comissdo
arganizadora.
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7-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

8-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.
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JOANMNA DE SOLIZA TOSTA
Treinadora de natagdo das categorias juvenil e junior
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RELATORIO ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
— CUMPRIMENTO DE CARGA HORARIA -

TECNICO DE NATACAO
HENRIQUE MARCIO ALVES PEREIRA

003301
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Atividades desenvolvidas 04/05/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
periodo da manha:

1. Das 10h as 12h: Durante o momento de isclamento social que estavamos
passando pensei varias maneiras de minimizar os impactos no que tange a
perda de condicionamento fisico, técnico e tatico dos atletas e dai resolvi
culversar com a auxiliar lecnica (Camila Reis) sobre a reaiizagio de gravagao
de um treino e enviar diariamente para que atletas fizessem em casa. Apds
essa conversa eu @ Camila gravamos um video para testarmos.

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
periodo da tarde:

1. As 13h30 recebemos um comunicado da superintendente (Sandra Michel)
em que consistia na informagao de que no dia 05/05/20 (terga feira) todos os
treinadores deveriam comparecer ao clube para tratar de assuntos
administrativos do clube;

2. As 14h foi realizada uma reunido virtual entre os treinadores de natagéo
(Henrique Marcio, Joanna Tosta e Camila Reis) com intuito de programarmos
como serna a rotina dos atletas durante a pandemia & nesse momento foi uma
tempeslade de ideias. Por fim decidimos que irnamos comegar a gravar a
descrigdo e execugdo de exercicios para que os atletas fizessem em casa.

A e 1, T Y
N

f
3. No periodo das 15h foi enviado um comunicado para os atletas sobre como s =
o trabalho seria realizado, bem como a explicagdo que em caso de duvidas ,|" .
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poderiam ligar para os treinadores com intuitc de esclarecer dividas e nos
estariamos disponiveis das 17h as 20h para qualguer tipo de duvidas.

4. As 16h foi enviado o video contendo as informacdes e a descrigdo dos
exercicios do dia;

5. Das 16h &s 19h30 foram realizados diversos atendimenios a pais e alletas
por meio de ligagbes para sanar dividas das alividades propostas e do
cronograma desse periodo de isolamento social.

Treino 04/05/2020

Objetivo: retomar as atividades com os atletas. A execucio dessa primeira

semana consiste em exercicios basicos, pois lodos estavam sem treinar a
muito tempo.

Material: Colchonele & peso corperal

Descrigdo do treino:

* Prancha reta 2x30";
* Superman com brago direito e perna esquerda 1x30":
= Superman com brago esquerdo e perna direita 1x307;

* Polichinelo 2x30°,

OBS: os intervalos entre cada exercicio foi de 30 segundos

£031303 gqﬁ
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Atividades desenvolvidas 05/05/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
periodo da manha:

1. As 8h eu e a auxiliar técnica (Camila Reis) gravamos um video com a
explicagao das alividades do dia.

2. Das 9h as 12h fui ao clube para assinatura de documentagio referente ao
clube e ao setor de convénios e logo apds participei de uma reunido de
alinhamento com o coordenador de esportes (Sergio \era) para tratar de
assuntos relacionados como seriam conduzidos os treinos no periodo da

pandemia e quais as alternativas deverfamos seguir e tragarmos uma data de
retorno as atividades;

Seguem abaixo as agées com os atletas do mirim, petiz e infantil no
periodo da tarde:

1. As 15h foi enviado o video contendo as informagbes e a descricio dos
exercicios do dia, bem como os comunicados quanto as dividas;

2. Das 16h as 19n foram realizados diversos atendimentos a pais e atletas por

meio de ligagdes para sanar duvidas das atividades propostas e do
cronograma dessa periodo de isolamento social.

Treino 05/05/2020

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

Material: Colchonete e peso corporal
Descrigdo do treino:

+ Prancha lateral para direita 1x30™:

Prancha lateral para esugerda 1x307;

Extensdo de fronco com as mads na cabeca 2x307;

= Polisapato 2x30", ETE j!‘,

OBS: os intervalos entre cada exercicios foi de 30 segundos \#‘P
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Atividades desenvolvidas 06/05/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
periodo da manha:

1. Das 1Th as 12h foi realizado o planejamento do dia e gravagao das
atividades. Na oportunidade, esclarego que nesse momento do treino as
atividades sdo de tempo curto e de baixa intensidadz e no video foi orientado
aos atletas que ligassem pra gente no periodo da tarde em caso de davida.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
periodo da tarde:

1. As 15h foi enviado o video contendo as informagdes e a descrigo dos
axarcicios do dia, hem como os comunicados quanto as duvidas;

2. Das 16h as 21h foram realizados diversos atendimentos a pais e atletas por
meio de ligagbes para sanar dlvidas das alividades propostas e do
cronograma desse periodo de isclamento social.

Trein 020

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

Material: Colchonete e peso corporal
Descri¢do do treino:

* Prancha reta 2x30";
= Superman com brago direito e perna esquerda 1x30";
= Superman com brago esquerdo e perna direita 1x30";

» Polichinelo 2x30°,

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

G03305
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Atividades desenvolvidas 07/05/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
periodo da manha:

1. Das 10h as 12h foi realizado o planejamento do dia e gravagao das
atividades. Na oporlunidade, esclarego que nesse momento do treino as
atividades sao de tempo curto e de baixa intensidade & no video foi orientado
acs alletas que ligassem pra gente no periodo da tarde em caso de davida.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
periodo da tarde:

1. Das 13h as 14h foi realizada uma reunido via telefane para alinhamento das
agdes com o coordenador de esporles (Sergio Vera) em que foi abordado
como poderiamos otimizar as atividades na prdxima semana com exemplos de

relatérios, forma de descrigio, atendimento on line, realizagio de cursos on
ine. entre outros aspactos,

2. As 15h foi enviado para os atletas um video contendo as atividades do dia,
bem como a demonstragiio das alividades propostas com a guantidade de
séries e intervalos;

3. Das 16 as 19h foi destinado para sanar dividas dos atletas e pais quanto a
execugao das atividades, alguns pais justificaram a auséncia o motivo de ndo
realizado as alividades dos dias anteriores, pois como era a semana de volta

das férias eles estao ajustando os horarios dos atletas que possam executar as
atividades em casa.

Treino 07/05/2020

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

Material: Colchonete e peso corporal
Descrigao do treino:

* Prancha lateral para direita 1x30";

» Prancha lateral para esquerda 1x30";

G03206
« Extensdo de tronco com as mos na cabeca 2x307; \f%q\
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« Polisapato 2x30".

OBS: para cada execucdo foi dado intervalo de 30 segundos, mas agora todos
deveriam executar duas séries da descricio de exercicios acima, ou seja, ©
treina dobrou o volume,

Atividades desenvolvidas 08/05/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
periodo da manha:

1. Das 10h as 12h foi realizado o planejamento das atividades do dia e a
gravagao do video contendo 03 exercicios.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
periodo da tarde:

1. As 14h foi enviado para os atletas um video contendo as atividades do dia,
bem como a demonstragdo das atividades propostas com a quantidade de
séries e intervalos;

2. Das 14 as 17h foi destinado para sanar dividas dos atletas & pais quanto a
execugao das atividades, alguns pais justificaram a auséncia o motivo de ndo
realizado as alividades dos dias antericres, pois como era a semana de volta

das fénas eles estao ajusiando os horarios dos atletas que possam executar as
atividades em casa;

3. Das 17h as 20h realizamos uma reuniadg com o setor de convenios para
alinhamento geral das trés modalidades. Essa reunifo foi nos passado lodas
as diretrizes de como o trabalho ia prosseguir e como deveriamos dar a
sequéncia e serviu para nortear lodos os treinadores para a condugdo do
trabalno, foi um momento de troca de experiéncias em que vanos treinadores
puderam falar o gque estavam realizando na sua modalidade e o que poderia
ser replicado com positivo para as proximas semanas.

Treino 08/05/2020

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

Material: Colchonete & peso corporal

NNy
Descrigdo do treino: 003207
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Prancha lateral para direita 1x30";

= Prancha laleral para esugerda 1x307;

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

« Polisapato 2x307;

« Prancha reta 2x307,

« Superman com brago direito e perna esquerda 1x30";
= Superinan com brage esquerdo & perna direita 1x307;

= Palichinelo 2x307.

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

CC3203
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Atividades desenvolvidas 11/05/2020:

OBS: No dia 07 foi realizada uma reunido por telefone com o Coordenador
de Esporte Sergio Vera para alinhamento das atividades que seriam
desenvolvidas no periodo da quarentena, bem como para tracar as
diretrizes de como o trabalho com os atletas e durou aproximadamente
1h. No dia 08, foi realizado um encontro virtual entre todos os treinadores
e o setor de convénios para alinhamento das agdes, bem como o modelo
de treino que seria dotado e inicio das atividades com os atletas de forma
remota com duracdo de 1h54.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 8h30 as 11h30:

1. Plangjamente do treino gue foi ministrado nas lives do dia utilizando
auxilio de videos no You Tube e livros de atividades com pouco matenial
e espaco reduzido,

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via
aplicativo do Whatsapp com intuito de ter boa ades&o na participacao da
1% live que foi realizada;

3. Respostas de mensagem de atletas e pais a respeito da participagao da
live, como por exemplo, dividas sobre horanos e dias das atividades;

4, Execugao da 17 live do dia com a participacdo de 03 atletas, sendo
realizada a explicagio das atividades planejadas abaixo, correglo,
feedback e avisos gerais (as corregdes foram intensas na categoria
mirim e petiz, pois eles possuem mais dificuldade na execucdo e
estavam todos sem atividade por volta de 45 dias:

S. Gravagdo de video e fotos de alguns momentos da live, usando o
préprio recurso do aplicativo ZOOM,;

6. Solicitagdo para os atletas gravarem videos das atividades
desenvolvidas e enviarem via Whatsapp;

7. Realizagdo da chamada dos atletas que participaram da 1° live, sempre
no inicio do das atividades;

8. Realizagao de contato via Whatsapp com o ex-comentarista de natagéo
da SporTV com intuito de ministrar uma palesira on-line para 0% nossos
atletas nas proximas semanas e tal agao foi positiva;

8. Participagao da 2* live do dia com os integrantes da comissio técnica da
natagcdo com objetivo de alinhar informagdes sobre o relatorio a ser
desenvolvido, data de enirega, plano de agdo, atividades a serem
desenvolvidas, entre outras agies;

10.Envio de fotos de treinos e competigbes para o setor de comunicagao

via Whatsapp;
€C3399
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Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atlelas e familiares por meio de mensagens via
aplicativo do Whalsapp com intuito de ter boa adesao na paricipacao da
3" live referente as atividades desenvolvidas com os atletas;

2. Realizacao da chamada dos atletas que participaram da 32 live do dia. A
chamada foi realizada durante a live com os atletas falando presente;

3. Execugao da 3° live do dia para com a participagao de 12 atletas, sendo
realizada a explicagdo das atividades planejadas, correcdo, feedback e
avisos gerais. Ao final muitos atletas relstaram que se sentiram
cansados, pois estavam sem atividade per volta de 45 dias;

4. Mobilizagao de atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
do Whatsapp com intuito de ter boa adesdo na participacdo da 4° live
referente as atividades desenvolvidas com os atletas;

2. Realizagao a chamada dos atletas ao vivo que participaram da 42 live;

G. Execugao da 4 live do dia com a participacéo de 17 atletas, sendo
realizada a explicacdo das atividades planejadas, corregdo, feedback e
avisos gerais (alguns atletas que fizeram em outros horario, também
fizeram nesse horario, porém eu orientei que fizessem mais devagar e
COM MEenos seres pois os treinos anteriores foram pesados.

7. Participagac da 5° live do dia com a comissdo técnica da natagdo o e
preparador fisico para alinhamento das estratégias que serdo adotadas,
bem como o horério de atendimento das atividades de preparagao fisica
e que posteriormente seria enviado para os atletas via aplicativo de
mansagem.

8. Confecgéo do relatdrio diario de atividades que contém todas as agbes
executadas durante o dia como rotina de trabalho e reflexio do que deu
certc ¢ errado para ajuste dos proximo dia.

9. Enviar, salvar & compartilhar o relatdrio, as fotos e os videos do dia.

Descrigao do treino (coordenacgio e estabilizacio):

« Polichinelo (2x20" ¢/307)

« Polichinelo alternado (2x20" ¢/307)

« Cross fit adaptado (2x20° ¢f30)

» Flex&o de quadril alternado com apoio no chio (2x20” &/307)

3 2x (1x20" Prancha reta + 1x20"prancha lateral pfdireita + 1x20"prancha
lateral plesquerda)

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

* Discussao geral e feedback.
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Ativid volvi 12/05/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 8h30 as 11h30:

1. Planejamento do treino gue foi ministrado nas lives do dia, usando como
norte algumas atividades do You Tube;

2. Mobilizacdo dos atletas e familiares por rmeio de mensagens via
aplicativo do Whatsapp com intuito de ter boa adesio na paricipacao da
12 live que foi realizada;

3. Execugdo da 1° live do dia para com a paricipacao de 05 atletas, sendo
realizada a explicagio das atividades planejadas, corregao, feedback e
avisos gerais. Com intuito de melhorar a adesdo do dia seguinte foi
solicitado aos atletas que chamassem os colegas que estavam faltando
nos treinos,

4. Gravagao de video e fotos de alguns momentos da live via celular e via
0 proprio aplicativo do ZOOM;

5. Solicitagdc para os atletas gravarem videos das atividades
desenvolvidas e me enviassem via aplicativo de mensagem;

6. Realizagdo da chamada dos atletas que participaram da 1% live,
solicitando aos atletas que respondessem a chamada ao vivo;

7. Realizagdo de contato via Whatsapp com o treinador de natagio da
selecdo de base do Qatar com intuito de ministrar uma palestra on-line
para os nosso0s atleias nas proximas semanas,

Seguem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 1Th30:

1. Mcbilizagao dos atletas e familiares per meio de mensagens via
aplicativo do Whatsapp com intuito de ter boa adesao na participacao da
2% live referente as atividades desenvolvidas com os atletas;

2. Realizagdo a chamada dos atletas que participaram da 2° live, pedindo
resposta da chamada;

3. Execugdo da 2° live do dia para com a participacao de 16 atletas, sendo
realizada a explicagdo das atividades planejadas, corregio, feedback e
avisos gerais. O pessoal do petiz teve mais facilidade para fazer.
Embora fossem divididos 3 horarios no dia, alguns atietas nac podem
participar no horario proposto da categoria e portanto, percebi que teria
perda de atieta nas atividades por falta de disponibilidade de horario,
resolvi deixar que os atletas que nio tinham disponibilidade pudessem
participar em qualguer dos 3 horarios. /
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4. Mobilizagao atietas e iamihares por meio de mensagens via aplicativo do
Whatsapp com intuitc de ter boa adesio na participacdo da 3° live
referente as atividades desenvolvidas com os atletas;

5. Realizacdo a chamada dos atletas que pariciparam da 3* live,
solicitando resposta ao vivo,

6. Execucao a 3" live do dia para com a participagao de 20 atletas, sendo
realizada a explicacao das atividades plangjadas, correcao, feedback e
avisos gerais (treino foi mais exaustivo, pois & da categonia infantil & eles
responderam bemj.

7. Realizacho de contato via Whatsapp com o treinador de natacéo da
equipe GOTA com intuitc de ministrar uma palestra on-line para o3
noss0s atletas nas préximas semanas;

8. Confecgao do relatdrio diario de atividades que contém todas as acgbes
executadas durante o dia como rotina de trabalho.

9. Enviar, salvar e compartilhar o relatdrio, as folos e os videos do dia.

Descri¢ao do treino (coordenagao e estabilizacao):

» 2x1' Corrida frontal tocando as mdos no chao ao final de 5 metros (2x1'
c/307);

« Polichinelo (2x20" ¢/30"),

e Saltar no lugar girando os 2 bragos (2x20" ¢/30");

* Saltar com 2 pés juntos e ao mesmo tempo realizar o giro dos 2 bragos
simultaneamente (2x20" ¢/307);

= Saltar para direita e para esquerda com os 2 pés juntos (2x20" &/30");

« Saltar no sentido horario num formato de quadrado (1x207);

« Saltar no sentido anti-horario num formato de quadrado (1x207):

+ Agachamento em posigio de stremline (mirim e petiz fazem utilizando
uma cadeira e infanti sem cadeira (2x20" «f307). Para o infantil foi
acrescentado o agachamento unilateral:

= Exercicio de sentar em cima dos pés na posigdo de pernada de peito;

= Discussao geral scbre o retorno das atividades e solicitagio para se

programarem de paricipar das lives com oz convidados especiais e
feedback.
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Atividad Ivi 13/05/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil ne
horario das 8h30 as 11h30:

1. Planejamento do treino que foi ministrado nas ‘ives do dia, usando como
referéncia as atividades aprendidas na faculdade;

2. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via
aplicativo de mensagem com intuito de ter boa adesdc na participacio
da 1? live que foi realizada. Fol enviada uma mensagem 30 minutos
antes da live para lembrar os pais e atletas e outra mensagem no
momento da live com o link de acesso.

3. Execucgio da 1° live do dia com a participagdo de 07 atletas, sendo
realizada a explicagdo das atividades planejadas, corregdo, feedback e
avisos gerais. Hoje a atividade teve mais adesao devido o auxilio dos
atletas no convite pelos colegas faltosos;

4. Gravacao de video e fotos de alguns momentos da live via celular e via
o proprio aplicative do ZOOM:

5. Realizagdo da chamada dos atletas gue participaram da 1% live,
solicitando aos atletas que respondessem a chamada ao vivo;

6. Participagdo de outra live com setor de convénios, na qual foi abordado
aue os colahoradores deveram assinar toda documentacie no 8 de cada
meés, foi dado o feedback do trabalho pelos treinadores, foi discutido
quais estrategias cada treinador estava adotando e quais atividades e
aplicativos estavam utilizando, foi esclarecido dividas dos treinadores,
foi solictado a atualizagdo da lista de beneficiades, foi ressaltado a
importancia de fazer os cursos disponibilizados, entre outros aspectos;

7. Participagdo de outra live, mas agora somenie com os integrantes da
comissdo técnica da natagdo com intuito de alinhar as atividades
desenvolvidas, verificar o melhor formato de relatorio a ser entregue e se
as estrategias adoladas até o momento estio eficientes.

8. Recebi ligagdo do setor de psicclogia do Centro de Treinamento
Esportivo da UFMG (CTE-UFMG), para alinhamento de um horério
amanha as 10h para iniciarmos os atendimentos psicolégicos.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via
aplicalivo de mensagem com inluito de ter boa adesdo na participagéo
da 1° live que foi realizada. Foi enviada uma mensagem 30 minutos
antes da live para lembrar os pais e atletas e outra mensagem m
momento da live com o link de acesso; /
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2. Execugio da live as 14h com a participagdo de 13 atletas, sendo
realizada a explicagdo das atividades planejadas, correcao, feedback e
avisos gerais. Nesse momento foi corrigido a passada lateral de 2
atletas que estavam executando da maneira incorreta, foi corrigido no
exercicio de abdominal a posigac da perna durante a execugao € no
movimento de pernada (exercicio de Dryland - especifico de nado,
porem feito fora dagua);

3. Gravagao de video e fotos de alguns momentos da live via celular e via
o proprio aplicativo do ZO0M;

4. Realizagio da chamada dos atletas que participaram da 1* live,
solicitando aos atletas gque respondessem a chamada ao vivo;

5. Participacao de outra live as 15h, tivemos a participacdo de 18 atletas da
categoria infantil e 1 atleta da categoria petiz. Todos estavam motivados
para o 3° dia de atividades, pois alegaram estar gostando formato, pois
nao tinham contato com os outros colegas ha quase 60 dias. Fizemos
comregbes no padrio de marcha de 1 atleta, foi abordado o tema da
forca de gravidade gque dificulta 2 manutencao da perna no ar e por isso
¢ mais dificil de executar o movimento, além de diversas outras
corregdes. A motivacio foi bem percebido nesse momento;

6. Gravagdo de um video para o setor de comunicagdo e também foi
enviado aos atletas com intuito de mostrar que uma boa posicéo do
corpo na agua e fundamental para o bom desempenho na natagio;

/. Confecgae do  relatorio  didric contendo todas as  alividades
desenvolvidas durante o dia. Anexar arquivos na pasta compartilhada da
natagao, baixor videos e salvar as diversas mensagens recebidas
durante o dia, seja pelos pais de atletas, seja pelos proprios atletas e
colegas de trabalho.

Descrigao do treino (lateralidade, especificidade e treino leve aerdbico):

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

= 3x1' {Infantil) 2%1" (petiz @ mirim) de corrida com espago de 5§ metros

aproximadamente - corrida lateralmente:

Superman de pé (2x20" c/30");

« Streamline com perna de crawl (2x20" ¢/30");

« Streamline com perna de costas (2x20" ¢/30");

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

« Alongamento de membros superiores @ membros inferiores, com énfase
em movimentos estaticos. ( Loy
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Atividades desenvolvidas 14/05/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 8h30 as 11h30:

1. Planejamento do treino que foi ministrado nas lives do dia, usando como
referencia as atividades aprendidas na faculdade, videos de you tube e
recurso musical de fundo;

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
de mensagem com intuito de ter boa adesdo na paricipagdo da 1® live que
foi realizada. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para
lembrar os pais e atlelas e outra mensagem no momento da live com o link
de acesso.

3. Execugao da live (categoria mirim) com a participagao de 4 atietas, sendo
realizada a explicagdo das atividades planejadas, corregio, feedback e
avisos gerais, Foi solicitado aos atletas que desligassem o audio, pois
estava fazendo muito barulho e prejudicande o bom desenvolvimento da
aula. Durante o exercicio de salto foi solicitado que os atletas fizessem com
0s 2 pes juntos e caissem com o calcanhar, Foi abordado que o musculo
envolvido no movimento dos saltos é o mesmo utilizado para fazer a saida
da borda e do bloco de partida “panturriiha”. Durante a prancha, foi
explicado que o corpo deve permanecer plano e alinhado e o mesmo
acontece durante o nado.

4. Gravagdo de video e fotos em alguns momentos da live via celular e via o
proprio aplicativo de ZOOM:

5. Realizagdo da chamada dos atletas que pariiciparam da live, solicitando
aos atletas gue respondessem a chamada ao vivo,

8. Participagdo de outra live com setor de Psicologia do Esperte do Centro
de Treinamento da UFMG (CTE-UFMG), Nesse momento, foi exposto como
o trabalho sera realizado, foi abordada a importancia do horario regular de
sono e alimentagdo, uma vez que muitos atleias estdo sem rotina na
quarentena. Foi iniciada uma conversa sobre os hordrios de atendimento,
alem de fatores motivacionais que contribuem para gue os atletas
continuem treinando na quarentena, entre outros aspectos;

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
herario das 13h30 as 17h30: NIty

S .

1. Mobilizago dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
de mensagem com intuito de ter boa adesao na participagio da 1* live dar;
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tarde as 14h & 15h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live
para lembrar os pais e atletas e outra mensagem no momento da live com o
link de acesso;

2. Execugio da live as 14h com a participagdo de 14 atletas, sendo
realizada a explicagdo das atividades planejadas, corregdo, feedback e
avisos gerais. Nesse momento a internet ficou instavel e a2 imagem em
tempao real foi perdida e ficou apenas ¢ audio. Com objetivo de ndo deixar
os atletas desse horario ficarem sem a atividade do dia eu ministrei o treino
apenas com ¢ audio mesmo e as corregbes foram globais.

3. Gravacdo de video e fotos de alguns momentos da live via celular e via o
préprio aplicative do Z00M:

4. Realizagdo da chamada dos atletas que participaram da 12 live,
solicitando aos atletas que respondessem a chamada ao vivo;

5. Participagdo de outra live as 15h. Nesse comento, participaram 21 atletas
e foi muito motivante, pois utilizamos do recurso musical em alguns
momentos para trabalhar com os atletas. Foi abordado o tema de forga nas
pernas duranie o exercicio de agachamento e comparado com o movimento
de saida no bloco, na gual as duas pernas produzem forga para efetuar o
deslocamento. Foi corrigido o movimento de saltar de alguns atletas que
eterizavam com os pés em momentos distintos. Durante o exercicio de
corrida lunar foi sclicitade para que uma das atletas elevasse mais os
joelhos, pois estava executando movimentos com pouca amplitude;

6. Confecgao do relatdrio diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquives na pasta compartilhada da natagéo, baixor
videos e salvar as diversas mensagens recebidas durante o dia, seja pelos
pais de atletas, seja pelos proprios atletas e colegas de trabalho.

7. Recebi e respondi diversas mensagens de pais e atlelas durante o dia.

Descrigao do treino (aerdbico leve e forga de membros inferiores —

funcional - nesse dia foi utilizado o recurso musical para motivar os
atletas):

o 3x1' (Infantil) 2x1" {petiz @ mirim) pular corda — fei solicitado aos atletas e
pais que todos providenciassem uma corda para realizar a atividade. O
atlela que ndo possuia o materal execulou o exercicio da mesma
maneira, poréem simulando que estava com o itam nas maos:

03318

* Saltar para frente e para tras de forma ininterrupta e usando apenas a

ponta dos pés (2x30" ¢/30);
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Salto horizontal de maneira a tentar alcangar a maior distancia possivel
e sempre de frente (3x de 5 saltos ¢/307);

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

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

« Agachamento isométrico com os bragos pra frente com auxilio externo
realizo por uma superficie plana (infantil fez 2x30" ¢/30") e (mirm e petiz
fizeram 2x20" ¢/307;

« Corrida lunar com apoio na cadeira, ou no sofa ou no chao (2x307).

13217
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Atividades desenvolvidas 15/05/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 8h30 as 11h30:

1. Planejamento do treino que foi ministrado nas lives do dia. Hoje o treino
foi divido em 2 partes, na qual a 1* os atletas fizaram um exercicio aerdbico
e na 2% eles parbiciparam de uma atividade recreativa do QUIZ semanal que
sera aplicado toda sexta-feira;

2. Mobilizagéo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
de mensagem com intuito de ler boa adesdo na participagdo da 1 live que
foi realizada. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para
lembrar os pais e atletas e outra mensagem no momento da live com o link
de acesso,

3. Execugdo da live (categeria mirim) com a participagao de 4 atletas, sendo
realizada a explicacdo das atividades planejadas, comecéo, feedback e
avisos gerais. O freino teve 2 partes e na primeira parte eles fizeram
exercicio aerobicos utilizando uma corda, o atleta que n&o tinha fez
simulando que estava segurando o equipamento. O segundo momento do
treino foi realizado um QUIZ interative em que os atletas foram divididos em
2 equipes (equipe vermelha e equipe preta) e foi dado o comando para que
eles fossem dentro de casa e buscassem uma touca prefa do Mackenzie
Esporte Clube com a logo do CBC & apresentassem na frente da camera do
seu aparelho e quem fizessem a tarefa primeiro tena a chance de responder
as perguntas do QUIZ. Caso o atleta venha erra a resposta ele daria chance
para que o colega da outra equipe pudesse responder. O atleta André Satuf
foi o primeiro a apresentar a touca na frente do video e teve o direito de
resposta, depois foi o atleta Kaua Lagares e logo apds a atleta Julia Beatriz.
Por fim tivemos o somatério das equipes e foi verificado que a equipe
vermelha tinha vencido o desafio semanal, somando assim 1 ponto para a
equipe vermelha. Na oportunidade, vale ressaltar que o proposto do desafio
para os atletas @ que foda sexia-feira teriamos o desafio do QUIZ e a
equipe que perder ira na volta aos treinos ficar uma semana sem fazer o
“solto” aos finais dos treinos e durante uma semana, além disso a equipe
vencedora ficara encarregada de montar um treino de aproximadamente
2.000 metros que sera ministrado por mim apenas para equipe nao vitoriosa
e todos toparam o desafio.

4. Gravagao de video e fotos em alguns momentos da live via celular e via o
proprio aplicativo do ZOOM:
n03318
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5. Realizagdo da chamada dos atletas que participaram da live, solicitando
aos atletas que respondessem a chamada ag vivo,

6. Realizacio de contato via aplicativo de mensagem com Coach Alex
Pussieldi ex-comentarista de natagdo da SporTV, com intuito de marcar a
data da live que sera ministrada por ele e por mim. Portanto, ficou
agendado que 0 trabalho sera realizado no dia 28/05/20 as 15h por meio do
aplicativo Z00M.

7. Durante a manha, recebi e respondi algumas mensagens de pais e
atletas.

Sequem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
de mensagem com intuito de ter boa adesio na paricipacdo da 1* live da
tarde as 14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para
lembrar os pais e atletas e outra mensagem no momento da live com o link
de acesso;

2. Execugdo da live as 14h (categoria mirim e petiz) contou com a
participagdo de 14 atletas, os atletas (Arthur Alves e Sofia Alves)
participaram do treino usandoc o mesmo aparelho, pois nac disponibilidade
de 2 equipamentos do momento do treino. O treino teve 2 partes e na
primeira parte, eles fizeram exercicio aerébicos utilizando uma corda, o
atleta que nao tinha fez simulando que estava segurando o equipamento. O
segundo momento do treino foi realizado um QUIZ interative em que os
atletas foram divididos em 2 equipes (equipe vermelha e equipe preta) e foi
dado o comando para que eles fossem dentro de casa e buscassem uma
touca preta do Mackenzie Esporte Clube com a logo do CBC e
apresentassem na frente da camera do seu aparelho e quem fizesse a
tarefa primeiro teria a chance de responder as perguntas do QUIZ
primeramente. Caso o atlela venha errar a resposta ele dana chance para
que o colega da oufra equipe pudesse responder. A atleta Vitdria chegou
primeira e respondeu, mas errou, passando a vez para o atleta Savio,
depois Miguel, e por ultima a atleta Maria Eduarda. Por fim tivemos o
somatorio das equipes e foi verificado que a equipe preta tinha vencido o
desafio, pois s& o atleta Miguel acertou 3 perguntas. Ao final do somatdrio
do treino das Sh com o treino das 14h verificou-se que estavam empatados
{equipe vermelha 01 x 01 equipe preta). Na oportunidade, vale ressaltar que
o proposto do desafio para os atletas & que toda sexta-feira teriamos o
desafio do QUIZ & a equipe que perder ird na volta aos treinos ficar uma

semana sem fazer o "solto” aos finais dos treinos e durante uma semana,
ro33l

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




) MACKENZIE | M.MAGHEHEIEBH.EDM.BR

ESPORTE CLUBE

além disso a equipe vencedora ficara encarregada de montar um treino de
aproximadamente 2.000 metros que sera ministrado por mim apenas para
equipe nao viloriosa e todos toparam o desafio.

3. Gravacao de video e folos de alguns momentos da live via celular e via o
proprio aplicativo do ZO0M,

4. Realizacao da chamada dos atletas que parliciparam do treino das 14h,
solicitando aos atletas gque respondessem a chamada ao vivo,;

5. Participagéo de outro treino as 15h (categoria infantil com 1 atleta do
peliz participando). Nesse momento, participaram 21 atletas e foi muito
motivante, pois essa categoria tem maior entendimento das atividades
proposta e por isso o desafio foi maior. O treino teve 2 partes e na primeira
parte, eles fizeram exercicio aerdbicos utilizando uma corda, o atleta que
nao tinha fez simulando que estava segurando o equipamento, O segundo
momento do treino foi realizado um QUIZ interativo em gque os atletas foram
divididos em 2 equipes (equipe vermelha e equipe preta) e foi dado o
comando para que eles fossem dentro de casa e buscassem uma touca
preta do Mackenzie Esporte Clube com a logo do CBC e também os dculos
de natagao (aqui foram os 2 equipamentos, pois & categoria mais velha) e
apresentassem na frente da camera do seu aparelho e quem fizesse a
tarefa primeiro teria a chance de responder as perguntas do QUIZ
primeiramente. Caso o atleta venha errar a resposta ele dana chance para
que o colega da outra equipe pudesse responder. O atleta Rafael Pena foi o
primeiro a aparecer diante da camera e por isso teve a oporfunidade de
respender primeiro, logo apds o atlela Lucas, depois o atleta Jodo Victor @
por fim a atleta Leticia. Por fim tivemos o somatorio das equipes e foi
verificado que a equipe preta tinha vencido o desafio. Ao final do somatdrio
do treino das 9h com o treino das 14h e das 15h verificou-se que o
resultado foi (equipe vermelha 01 x 02 equipe preta). Na oportunidade,
vale ressaltar que o proposto do desafio para os atletas & que toda sexta-
feira teriamos o desafio do QUIZ e a equipe que perder ird na volta aos
treinos ficar uma semana sem fazer o “solto” aos finais dos treinos e
durante uma semana e além disso a equipe vencedora ficara encarregada
de montar um treino de aproximadamente 2.000 metros que sera ministrado
por mim & apenas para equipe nao vitoriosa, Todos aceitaram o desafio.

8. Confecgao do relatério diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquives na pasta compartilhada da natagdo, baixar
videos e salvar as diversas mensagens recebidas durante o dia, seja pelos
pais de atletas, seja pelos proprios atletas e colegas de trabalho.
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7. Recebi e respondi mensagens da coordenagao para criar uma pastar
compartilhada com intuito de anexar os videos recebidos durante o dia.

Descrigao do treino (aerdbico leve e QUIZ interative com perguntas
relacionadas com a modalidade natacao):

= 3x (1x polichinelo de 1" + 1x saltar corda de 1') c/30" e para categoria
mirim foi realizada apenas 2 séries;

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

+ QUIZ interative contendo perguntas relacionadas com a natagéo

1) Quantos estilos s&o praticados na natagio de competigio?
R: Estilo livre, estilo costas, estilo peito, estilo borboleta e estilo mediey.

2) Quantas provas sao realizadas em estilo livra?
R: 6 provas. 50 livre, 100 livre, 200 livre, 400 livre, 800 livre & 1500 livre.

3) Qual o ano serdo realizadas os proximos jogos olimpicos?
R Ano de 2021.

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

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

R: 2° lugar geral.

Regras gerais:

» O atleta que chegar primeiro na tela com o item solicitado tera o direito
de responder primeiro;

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

« O atleta que acertar a resposta terd o direito de continuar com a proxima
pergunta;

+ Para somar o ponto do horario e levado em consideragdo os pontos
individuais de cada equipe, ou seja, ao final do QUIZ e naquele horario
especifico a equipe que somar mais pontos serd declarada vencedora e
somara 1 ponto geral para sua equipe. Ao final da quarentena
somaremos 0s pontos e declararemos um vencedor.
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EQUIPE PRETA

Ana Livia de Almeida Simplicio
| Caud Lagares e Queiroz.
Jnau Lucas I,Lm;her MHFIII

.lndhfara Larah Mendes Maia

Julla lun:les. de Almelda Slrnp[u:ln

Manuella Melln Locatelli

"l."ltlfll'li El-as'tns B I".I'I.atnr.

Pheflipe Henrique de Souza Paiva

André Satuf Ftndngues
Anna Luisa Reis Ribeiro
Davi Antunes Marlms

Emanuelly Vitoria Assuncio
Esther Fernandes Freitas Sant'ana

e e

‘u’asmm Gahrlelle l'n."lartlncs Ea I'-tIEISE

Eduardo Luis de Oliveira Evange-hﬂa_'_ _1

Julta Eealrlz Silva Sigueira

Ana Clara .ﬁ.,gl.rlar Sifva

J::-Eu Pedm Rodrigues de Castro

Juan Pahlu Soares du Eam'lu

L:_Jl_{. Victor de Souza PErEIra

Mana Edua rda Lacerda Gomes

Manna .ﬁ.maml Pessoa

Euilbgrme Eduardo de Souza Gaois

Matheus Chaves Olimpia

Henrigue Drubscky de Melo Couto

Miguel Viana Gume-s.

Isabela Faria Guedes

Savio Gmrherme Sa ntn::ﬁ Likva

Arthur Lacerda de Aguiar
Arthur Mendes da Costa

Sophia Souto Malcur Braga

Arthur }Cawer Ribeiro

Eduall'di:l da Costa Neto

Arfur AIW!.*. de Aradjo

Fa I:uu Viana Gomes

Juan "||'IEl-I.'.|-I' Rodrigues Ferrefra

Gabriel Manoel dos antos

Jodo Henrigue MEIIu Lﬁﬁlth

_lE'tH.'JEI Tnmaz Nunes
_Maria Luiza Lincher Muniz

Luca ._AIhErtlnl Pereira

Lucas de Azevedo Ferreira

Mateus Ribeira de Dews Costa Carvalha

— T

Mathan Alejandro Pereira Soares Rarmirez

Fafael Pena Malinan Vieira

Fedro Augusto de Oliveira Fonseca

Sofia Alves de Aradjo

Sofia Ambrdzio Martins

Sofia Miranda Cardoso Martins de Souza
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tividad envolvidas 18/05/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 8h30 as 11h30:

1. Planejamento do treino que foi ministrado nas lives do dia, usando como
recurso didatico musicas da internet @ uma corda;

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesdo na participagao da 1* live que foi realizada.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e outra mensagem no momento da live com o link de acesso

3. Execucao da live (categoria mirim e petiz) com a parlicipaco de 5
atletas, sendo realizada a explicagho das atividades planejadas, corregao,
feedback e avisos gerais. O treino teve como objetivo principal a realizagéo
de atividades de lateralidade, usando apenas um lado do corpo e depois o
outro. Foi utilizada uma corda para os primeiros exercicios e quem nao
tinha o material, fez simulando gue estivesse. Os atletas Henrique & Mateus
participaram na parte da manha. Ao final do treino foi utilizada uma mdsica
de relaxamento para fazer os alongamentos. Foi abordada 2 classificacic
das equipes do QUIZ da semana passada e anunciado que seria enviado
no grupo dos atletas o link contendo 30 curiosidades do Michel Phelps que
seria o tema do jogo do QUIZ interativo da semana.

4. Gravacao de video e fotos em alguns momentos da live via celular e via
o proprio aplicativo do Z00M;

5. Realizagao da chamada dos atletas que participaram da live, solicitando
aos atletas que respondessem a chamada ao vivo;

6. Realizagdo de contato via aplicativo de mensagem com o treinador do
Catar, com intuito de lembrar a data da live que sera ministrada por ele e
por mim na proxima quinta-feira;

7. Confeccdo de um video a ser enviado para o setor de comunicagdo com
intuito de falara sobre os beneficios da natacio;

8. Durante a manha, recebi e respondi algumas mensagens de pais e
atletas. Entre elas recebi a mensagem da atleta Maria Luiza gue explicou o
motivo das faltas consecutivas, pois estava doente e precisava esperar o
resultado dos exames para verificar o dia de liberagio para realizacdo das

9. A atleta Maria Luiza Lincher da categoria infantil esta doente e justificou o
motivo das faltas via aplicativo de mensagens,
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10, Foi enviado para os atletas os fatos curiosos da vida de Michel Phelps e
foi solicitado que eles lessem o documento, pois as perguntas de sexta-feira
sarao a respeito dele,

Seguem abaixo as agboes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30;

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
de mensagem com intuito de ter boa adesdo na participagdo da 1° live da
tarde as 14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para
lembrar os pais e atletas e outra mensagem no momento da live com o link
de acesso,

2. Execug@o da live as 14h (categoria mirim e petiz) contou com a
paricipacao de 18 atletas. os atletas (Arthur Alves e Sofia Alves)
participaram do treino usando o mesmo aparelho, pois ndo disponibilidade
de 2 equipamenios do momento do treino. No mamento das atividades de
saltar a corda com apenas uma das pernas muitos reclamaram gque a
atividade estava dificil. No exercicio de bater paima em frente ao solo os
atletas do mirim tiveram dificuldade, pois muitos estavam sem forga para
executar e nesse momento eu solicitei que eles fizessem com os joelhos
apoiados no chao para facilitar a execugdo do movimento.

3. Gravagdo de video e fotos de alguns momentos da live via celular e via o
proprio aplicativo do ZOOM;

4. Realizagdo da chamada dos atletas que participaram do treino das 14h,
solicitando aos atletas que respondessem ao vivo:

5. Participagdo de outro treino as 15h (categoria infantil com 1 atleta do
petiz participanda). Nesse momento, participaram 18 atletas. Nessa turma
os exercicios foram executados na integra, pois os atletas tinham mais
consciéncia corporal, além de possuirem mais forga. Os atletas do infantil
fizeram os exercicios de apoio frente ao solo sem o apoio dos joelhos no
chao,

6. Confecgao da apresentagdc em Power Point sobre a técnica dos nados
que sera apresentado posteriormente para os atletas;

f. Confecgao do relatorio didrio contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta compartiihada da natacdo, baixar
videos e salvar as diversas mensagens recebidas durante o dia, seja pelos
pais de atletas, seja pelos proprios atletas e colegas de trabalho;

003324 j
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8. Recebi e respondi mensagens da coordenagac para criar uma pastar
compartilhada com intuito de anexar os videos recebidos durante o dia.

Descrigdo do treino (lateralidade, forga de membros superiores e
membros inferiores dentro da especificidade da natagao):

e 2x (1x30" saltar corda com apenas com a perna direita + 1x30° saltar
corda com apenas a pema esquerda + agachamentc com os bragos a
frente) /30"

« 2x (1x30°com 3 apoios fazendo bragada direita simulando o nado de
crawl + 1x30" com 3 apoios fazendo bragada esquerda simulando o
nado de crawl + 1x30" fazendo apoio frente ao solo) ¢f307;

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

* Alongamento da regido fordcica com auxilio de musica relaxante do
YouTube.
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Atividades desenvolvidas 19/05/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim e petiz no horario das
8h30 as 11h30:

1. Planejamento do treino que foi ministrado nas lives do dia, usando comao
recurso didatico musicas da internet, uma corda e um colchonete;

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
de mensagem com intuito de ter boa adesao na paricipagao da 1? live que
foi realizada, Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para
lembrar os pais e atletas e cutra mensagem no momento da live com o link
de acesso.

3. Execucéo da live (categoria mirim, petiz e infantil) com a participagao de
3 atletas (infantil: Gabriel Manoel / Petizz Hennque Drubscky / Mirim: Julia
Beatriz). Foi realizada a explicagdo das atividades planejadas, correclo,
feedbacks, avisos gerais e também a chamada do horério. O atleta Gabriel
Manoel pediu para participar do treino da manha e foi autorizado. Durante o
exercicio de avidozinho foi relacionade o movimento com o momento do
voo na saida do bloco e solicitado que eles prestassem bastante atengio,
pois era movimente especifico de fundamento de saida. Para o atleta
Henrigue Drubscky foi solicitado que abaixasse a cabeca durante o
exercicio do avidozinho com intuito de deixar o corpo reto. No exercicio de
ponto foi solicitado que fizessem com apeio e depois sem apoio e associado
com o movimento executado durante a saida do nado de coslas.

4. Logo apds o treino dos garotos, foi realizado um encontro virtual na
plataforma do ZO0OM entre todos os treinadores e o setor de convénios para
alinhamento das agbes da semana e foi solicitade aos treinadores que
renomeassem o0s videos com suas respectivas categorias para facilitar a
visualizagao, que fizessem as chamadas de maneira gue os atletas
falassem o nome e a categoria, foi abordada a necessidade de todos
entregarem as chamadas e treinos no dia 08 de cada més, bem como a
assinatura do contracheque e que fodos os dados sejam enviados todas as
segundas-feiras até as 12h. Durante a reunido cada treinador tirou suas
duvidas

5. Apds a reunido com setor de convénios foi realizada outra reunifo, mas
agora somente com oS integrantes da comissdo técnica da natagio
(Henngue Marcio, Joanna Tosta e Camila Reis) na qual foram abordados
temas para aprimorar e aperfeigoar os relatorios e a forma de envia-los.
Renomear os videos, envio dos relatdrios toda segunda-feira até as 12h,
citar no relatdrioc os nomes dos participantes no respectivo horério e (|
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tambem a visualizagio de um programa que facilita a explicaco de videos
de técnicas da natagdo com intuito de ulilizarmos com os atletas nos treinos
virtuais.

6. Gravagao de video do treino as 9h deu problema e ndo consegui
converter o video para ¢ meu computar, mas tenho a foto dos participantes
e o video individual dos atletas fazendo os exercicios.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 1Th30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
de mensagem com intuito de ter boa adesdo na paricipacio da 12 live da
tarde &s 14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos anles da live para
lembrar os pais e atletas e outra mensagem no memento da live com o link
de acesso;

2. Execugao do treino &s 14h (categoria mirim, petiz e infantil) contou com a
participacéo de 17 atletas (mirim: Julia Lurdes, Phellipe Paiva, Vitoria
Bastos que estava com o nome da mae dela Lucy Bastos, pois a garota ndo
possui aparelho celular e Yasmin Gabriele / petiz: Guilnerme Gois, Eduardo
Luis, Savio, Miguel Gomes, Mateus Chaves que estava com telefone da
mao, pois nem tem aparelho, Esther Sanl'ana, Ana Livia, Sophia Souto e
Andre Satuf f infantil: Pedro Augusto e Sofia Alves que nao puderam fazer
em outro horano) o atleta Arthur Alves & irmdo da Sofia Alves e fizeram no
mesmo aparelho de celular. Nos intervalos dos exercicios foi solicitado aos
atletas que colocassem o nome e sobrenome na tela do video para melhor
visualizaglo e também para que os atletas que estavam com o nome da
mao na tela trocassem pelo proprio nome a fim de identificar melhor na
chamada e isso levou algum tempo até que todos pudessem realizar, Eu
acredito que a parti de amanha todos estardo devidamente identificados.
Durante o exercicio de avidozinho foi solicitade aos atletas que deixassem
os pes na mesma linha dos ombros e que ndo deixassem as parnas cairem.
No exercicio de costas foi associade ao movimento de saida do nado de
costas.

3. Gravagao de video e fotos de alguns momentos da live via celular e via o
proprio aplicativo do ZOOM;

4. Realizagao da chamada dos atletas que participaram do treino das 14h e
15h solicitando aos atletas que respondessem ao vive falando o nome e
sobrenome e categoria gue eles estavam para facilitar a identificagéo da

chamada;
803327
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5. Participagdo de outro treino as 15h (categoria petiz & infantil). Nesse
momento, participaram 18 atletas (petiz. Juan Pable, Ana Clara, Marina
Amaral, Anna Luisa e Luiz Victor [ infantil: Fabio Viana, Eduardo da Costa,
Arthur Lacerda, Arthur da Costa, Nathan Algjandro, Leticia Tomaz, Luca
Albertini, Mateus Ribeiro, Rafael Pena, Jodo Victor, Sofia Ambrozio e Sofia
Miranda). Nessa turma o procedimento foi 0 mesmo adotado no horario das
14h no que tange a chamada e visualizacdo dos nomes no canto inferor da
tela. O atleta Arthur Xavier entrou ne final do treino e por isso ndo recebeu a
presenga do dia, mas estd no videc. No exercicio de avidozinho foi
solicitade para que todos olhassem num ponto fixo a fim de manter o
equilibrio. Foi dado como feedback no momento da ponto e do avidozinho
que os atletas associassem com a mesma posigio da saida de costas e
crawl respectivamente. Nesse momento a psicologa do CTE acompanhou ¢
treino, com intuito de observar o que poderia ser abordado nos treinos
psicologicos. Ao final do treino foi lembrado que amanhd sera tema
abordando técnica dos 4 eslilos e gue todos nio faltassem. Em alguns
momentos a internet ficou instavel no treino das 14 e das 15h.

6. Confecgéo do relatério didrio contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta comparilhada da natacio, baixar
videos e salvar as diversas mensagens recebidas durante o dia, seja pelos
pais de atletas, seja pelos proprios atletas e colegas de Wrabaiho,

Descrigao do treino {equilibrio e flexibilidade dentro da especificidade da
natagiao — corda, celchonete e masica):

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

* 2% (1x30° com apoio de apenas a perna direila abrir 0s bragos e fazer
avidozinho simulando 0 momento voo na saida do bloco + 1x30" com
apoio de apenas a perna esquerda abrir os bragos e fazer aviaozinho
simulando © momento voo na saida do bloco) /30" + deitado no
colchonete fazer a extensdo do tronco com as maos perto da cabecga)
¢/30"

o 2x (1x30" com a apoio das duas maos e da cabega no solo executar a
ponte com o quadrnl bem alto + 1x30" com a apoio das duas maos e sem
0 da cabega no solo executar a ponte com o quadril bem alto + 1x30"
sentar em cima dos pés e tentar deitar para trds o maximo que
conseguir;

* Alongamentos gerais de membros superiores e inferiores.
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Ativid nvolvidas 20/05/2020:

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim e petiz no horario das
8h30 as 11h30:

1. Planejamento do treino que foi ministrado nas lives do dia (1® parte treino
aerdbico leve e 2* parte treino tedrico) usando como recurso didatico
misicas da internet, uma corda, um colchonete e o recurso do computador
de Power Point com apresentagdo da técnica basica dos 4 estilos da
natacdo com figuras retiradas da internet;

2. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
de mensagem com intuito de ter boa adesdo na paricipagio da 1* live que
foi realizada. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para
lembrar os pais e atletas e outra mensagem no momento da live com o link
de acesso.

3. Foi realizada a chamada ao vive, em que os participantes respondiam ao
vivo falando o nome e sobrenome e sua respectiva categoria. Todo o
procedimento foi gravado para facilitar a identificagio dos atletas. A atleta
do mirim Indhyara Larah chegou no meio do treine por dificuldades de
conexao da internet, mas néo foi contabilizada na chamada do dia. A mae
do atleta Caud Lagares me avisou que ele nio iria participar.

4. Execugao da live (calegoria mirim e petiz) com a participagdo de 4 atletas
(Petiz: André Satuf e Ana Livia / Mirim: Julia Beatriz e Julia Lurdes). Foi
realizada a explicagdo das atividades planejadas, corregio, feedbacks,
avisos gerais e também a chamada do hordrio. Pude observar que apés o
pedido para eles colocassem o nome no video ficou mais facil a
identificacao dos atletas e antes que se iniciassem as atividades foi
solicitado que todos pegassem a garrafa d'agua para ndo precisar sair na
frente da tela no momento da aula tedrica. Durante o exercicio de prancha
foi solicitado que a atleta Julia Beatriz abaixasse o quadril para estabilizar a
coluna. No segundo momento do treino foi apresentado em Power Paint
uma aula expositiva e tedrica com a técnica dos 4 estilos de forma basica e
de simples entendimento. Foi abordado a importdncia de uma boa posigio
de corpo na agua, a melhora posico dos cotovelos durante o movimento
submerso e também qual a posicdo das pernas durante o nado em 4
estilos. Durante minha explicagao o atleta André Satuf fez uma pergunta se
era normal eles ficarem sem condicionamento fisico durante esse periodo
da quarente e expliquei que sim, mas a técnica ndo & esquecida
mentalmente. Ao final do treing tedrico expliquei alguns erros comuns
relacionados ao conteddo proposto; 003 3729
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5. Gravagdo de video durante o treino das 8h na plataforma do ZOOM e
arguivamento das fotos e videos na pasta compartilhada;

. No meio da manha foi enviada uma mensagem para os pais dos atletas
Jodo Pedro Rodrigues & Emanuelly Viloria Assungdo com intuito de saber o
motivo que eles n3o participaram de nenhum treino até o momento. O pai
do Jodo Pedro respondeu dizendo que o garoto estava no interior com os
avos e que tinha dificuldades de conexdo de internet, mas que na proxima
semana ele ina tentar buscar o atleta e iniciar os trabalhos.

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30;

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
de mensagem com intuito de ter boa adesdo na participagao da 1* live da
tarde as 14h e também na 2* live as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas e outra mensagem no
momento da live com o link de acesso;

2. Execucao do treino as 14h (categoria mirim, petiz e infantil) contou com a
participagac de 14 atletas (mirim; Phellipe Paiva, Vildria Bastos e Manuela
Locatelli / petizz Esther Sant'‘Anna, Eduardo Luis, Mateus Chaves,
Guilherme Gois, Savio Guilherme, Davi Antunes, Maria Eduarda e Miguel
Gomes / infantil: Jo&o Locatelli, Sofia Alves e Arthur Alves). A internet do
atleta Phellipe Paiva ficou instavel e dificultou & participagio em sua
integralidade, o mesmo aconteceu com o atleta Davi Antunes que era o
aniversariante do dia, mas nado deu para cantar os parabéns, pois sua
internet caiu no final e ¢ deixou sem acesso. A atleta Yasmin chegou
atrasada e por isso ndo foi computada na chamada, Durante a execucio de
alguns exercicios foi solicitado ao atleta Miguel que fizesse as atividades de
lado para a camera para facilitar a visualizagdo e corregdio. Durante o
exercicio de prancha foi solicitado aos irmdos Sofia Alves e Arthur Alves
que olhassem para frente para melhorar a posicdo do corpo. Na segunda
parte do treino fal realizado uma aula tedrica com a técnica dos 4 estilos
(crawl, costas, peito e borboleta) em que foi abordado o tema posigéo do
corpo, cotovelo alto e posigao dos pés como indicadores de performance se
forem executados da maneira correta. Durante o momento tedrico foi
pergunladoe aos allelas com intuito de fazer com que eles pensassem no
movimento correto qual era o erro na folo do nado de costas e o atleta
Eduardo Luis fez uma pergunta muito que interessanle que consistia num
erro comum do nado de peito que era ndo virar os pés para fora no
momento da pernada e ao final do treino foi solicitado ao atleta Jodo -
Locatelli que resumisse o que foi abordado no treino tedrico. f
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3. Gravacao de video e fotos de alguns momentos da live via celular e via o
proprio aplicativo do ZOOM,;

4. Realizacdo da chamada dos atletas que participaram do treino das 14h e
15h solicitando aos atletas que respondessem ao vivo falando o nome com
sobrenome e a categoria que eles estavam para facilitar a identificacao da
chamada,

5. Participagdc de outro treino as 15h (categoria petiz e infantil). Nesse
momento pariciparam 18 atletas (petiz: Juan Pable, Ana Clara, Marina
Amaral, Anna Luisa e Luiz Victor / infantil: Luca Albertini, Eduardo da Costa,
Arthur Xavier, Fabio Viana, Gabriel Manoel, Nathan Alejandro, Joao Victor,
Lucas Azevedo, Lelicia Tomaz, Mateus Ribeiro, Pedro Augusto, Sofia
Ambrazio e Sofia Miranda). O treinc de hoje foi dividido em 2 partes, sendo
a primeira com exercicios aerdbicos e estabilizados e a segunda com treino
tedrico abordando a técnica dos 4 estilos. No inicio do treino foi solicitado a
todos os atletas que fizessem os exercicios de lado para a cdmera com
intuito de faciltar a visualizagdo e automaticamente sua correcdo. Foi
pedido para o atleta Luiz Victor para arrumar a camera, pois ele estava
gastando mais tempo posicionando a camera & execugdo dos exercicios.
Para o atleta Eduardo da Costa foi corrigida a posicio do quadril durante o
exercicio de prancha. Na segunda parte do treino o atleta Pedro Augusto
fez uma observagao importante quanto a um erro comum no nado de peito
que & abrir excessivamente as pernas durante o movimento de pemna e
também disse que durante a explicagdo da posigéo dos pés do nado de
borboleta ele ja foi desclassificado numa competicao, porque deixou 0s pés
separados. Foi solicitado aos atletas que prestassem bastante atengio no
que era falado em cada estilo e principalmente no estilo principal de cada
um. Para a atleta Sofia Miranda foi dado o feedback quanto a posigio das
maos da entrada das maos na agua no nado borboleta & crawl, Para os
atletas Mateus Ribeiro & Sofia Ambrdzio foi solicitado que prestassem
bastante atencio na explicagao do quadril baixo 2o final das provas de 200
metros costas e por fim foram tiradas algumas dividas dos atletas. Esse
momento foi muito legal, pois muitos atletas tiveram a oportunidade de
verificar por meio de fotos alguns erros comuns durante os 4 estilos e essa
oportunidade ndo era realizada durante os treinos antes da pandemia.

6. Confecgdo do relatério didrio contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta compartilhada da natagdo, baixar
videos ¢ salvar as diversas mensagens recebidas durante o dia, seja pelos
pais de alletas, seja pelos proprios atletas e colegas de trabalho;
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Descrigdo do treino (1* parte: aerdbico com utilizagao de musica, corda e
colchonete e 2 parte: teoria da técnica dos 4 estilos):

e 1" parte: 3x (1x30" saltar corda com as duas pernas + 1x30" polichinelo
+ 1x30" Prancha reta) ¢/30";

= 2% parte: treino tedrico com aspectos importantes sobre a técnica dos 4
eshiios, conforme demonstrade abaixo:
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Atividades desenvolvidas 21/05/2020:

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim e petiz no horario das
8h30 as 11h30:

1. Plangjamento do treino que foi ministrado nas lives do dia usando comao
recurso didatico musicas da internet, uma corda, um colchonete e um
espaco de aproximadamente 5 meiros para fazer deslocamento lateral;

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesao na participagdo da 1* live que foi realizada.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais &
atletas e outra mensagem no momento da live com o link de acesso e
nesse mesmo horario foi enviado acs afletas e pais um video confeccionado
pela CBC que nos da um apoio para volta ao novo normal das atividades
esportivas dos clubes em todo o Brasil.

3. Foi realizada a chamada ao vivo, em que os participantes respondiam ao
vivo falando o nome e sobrenome e sua respectiva categoria. Todo o
procedimento foi gravado para facilitar a identificacdo dos atletas. A atleta
do mirim Indhyara Larah entrou no inicio do ireino, mas apés alguns
minutos sua conexdo caiu e nao conseguiu participar do treino. A atleta
Julia Beatriz da categoria mirim estava no intericr na casa dos avds e ndo
conseguiu conexdo adequada chegando apenas no final do treinc. Diante
do exposto, as atletas supracitadas nao foram contabilizadas na chamada
do dia.

4. Execugdo da live (categoria minm e petiz) com a paricipagio de 04
atletas (Petiz: Ana Livia e Henrique Drubscky / Mirim: Julia Lurdes). Nesse
momento o atleta Gabriel Manoel da categornia infantil pediu para participar
do treino da manha, pois alegou que de tarde teria outros compromissos e
nao poderia fazer as 15h e foi autonzado. Foi realizada a explicaco das
atividades planejadas, correcdo, feedbacks, avisos gerais e também a
chamada do horario. No inicio do treino foi solicitado que o atleta Henrigue
Drubscky ligasse a cdmera e o video do seu aparelho para facilitar a
identificagdo. No inicio do treino foi lembrado novamente da live que sera
realizada as 14h com treinador do Qatar com intuito de ter boa adesdo.
Antes de iniciar alguns exercicios foi solicitado aos atletas que no momente
dos exercicios de estabilizagdo eles ficassem de lado com objetive de
faciltar a visualizagdo para futuras corregdes. Para o atleta Henrigque
Drubscky foi dado o feedback no momento do exercicio de prancha para
que levantasse o quadril e no cross fit eles colocassem o peito no chio para
iniciar o movimento, No exercicio de polichinelo com deslocamento lateral
foi solicitado a todos os atletas que fizessem prestando atengén nao
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somente ao deslocamento, mas também a coordenagao dos bragos com as
pernas, Para a atleta Ana Livia foi solicitado que ela fizesse o movimeanto de
saltar corda com as duas pernas unidas e simultaneamente.

5. Gravacdo de video durante o treino das 9h na plataforma do ZOOM e
arquivamento das folos e videos na pasta comparlilhada;

6. No inicio e fim da manha eu respondi mensagens de pais e atletas sobre
a rotina do dia.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesdo na participagao da 1? live da tarde as 14h e
também na 2* live as 15h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da
live para lembrar os pais e atletas e outra mensagem no momento da live
com o link de acesso e nesse momento foi ressaltado que seria uma live
especial com treinador de natagao da selecao de base do QATAR.

<. Execugao do treino as 14h (categoria minm, petiz, infantil, juvenil e junior)
contou com a participagao de 65 atletas, conforme discnminado abaixo:

- . LIVE 21-05 - GUSTAVO PIZA
MIRIM PETIZ INFANTIL JUVENIL JUNIOR
lodo Lucas Andre Satuf Arthur da Costa Alanis Eduarda Barbara Melo
lilia Beatriz Ana Clara Aguiar Arthur Lacerda Arthur Alvarenga Eduardo Zanolla
Jalia Lurdes Analivia | Arthur !Ew.:e_-r Bruno Bastos Enzo Duarte |
Manuella Locatelli Anna I.[JE . Artur Alves | Eric Antunes * Erick Alves :
Phellipe H\\!ru‘il:qu.l_e_r Davi Antunes T E;:I-uardn- da Costa icaro Gabriel l Isadora Silveira |
Vitoria Bastos Eduardo Evangelista Fabio Gomes lgor Cossenzo | Jonatas Henrigue
Yasmin Gabrielle Esther Santana Gabriel Ma"n-ugl Isabela Schwindt Maria Clara Pio
Guilherme Gois lodo Locatell Isabella Teixeira Raul Morais Sena |
Isabela Guedes lodo Victor lodo Pedro Aguiar Samuel Alves
B _ Juan Pa_l.'f!_n_____ ) ____Lg;_l_r:_lfl__'_l‘_nma: Lucca Natale Vitor Lopes
Maria Eduarda Luca Albertini ) * Luiza Gabriela
Marina Amaral Lucas Azevedo i “l;ed ro Henrigue Jesus '
Matheus Chaves hﬁria Luiza Lincher | Pedro Henrigue Paiva
Miguel Gomes | Mateus Ribeiro
| Savio Guilherme | Nathan Alejandro 1
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I Sophia Souto | Pedro Augusto |

I. | Rafael Pena
Sofia Ambrézio |
| | Sofia Miranda |

Durante o momenlo ndo conseguimos realizar a chamada ao vivo
solicitando aos atletas que respondessem com o nome & o sobrenome, pois
a sala estava muito cheia e demorariamos muito, alem de que no QATAR o
fuso horario tem diferenga de 6 horas e o treinador Prof. Gustavo Piza tinha
apenas uma hora para ficar conosco devido as suas atividades a serem
desenvolvidas |a. Essa experiéncia foi inedita para os alletas, pois se
fratava de uma vivéncia internacional e por isso a sala estava cheia. No
primeiro momento eu apresente o treinador para os atietas, pois foi
realizado o trabalho em conjunto com as categorias juvenil e jinior da Prof.
Joanna. Apbs essa apresentagao, o treinador Gustavo falou sobre como o
pais QATAR estava em relagao ao esporte mundial e citou os investimentos
no setor esportivo, como por exemplo, a realizacio do mundial de atletismo
e de natagdo, além de eventos de UFC e expectativa de realizagio da Copa
do Mundo de Futebol em 2022. Foi relatada & perspectiva do pais no
esporte, a data em que ele comecou o5 trabalhos 14, ele leve que aprender
0 inglés com fluéncia para poder se comunicar com atletas, dirigentes e
pais, o pais quando o contratou sclicitou que a equipe tivesse muitas
medalhas nas competigdes envolvendo paises do Golfo Pérsico, uma vez
que & paises da regido possuem a rivalidade muito acirrada. No segundo
momento ele disse de forma global quais eram os objetives de todas as
categorias (mirim, petiz, infantil, juvenil e junior) que ele pensava como a
maneira correta de se trabalhar. Ele elogiou muito o trabalha da natagao do
Mackenzie e listou alguns resultados expressivas do clube nos Ultimos
anos. Ele falou que os atletas precisavam ter metas para sua carreira de
atleta, os pais fazem parte do processo de formagdo como auxiliadores e
nesse momento relatou que gquando ele chegou ac QATAR foi
cumprimentar uma mao dando-lhe um abrago e quase foi preso, pois é uma
cultura diferente da que estava acostumado e Id ndo tem esse habito e sim
de cumprimentar apenas com gesto da cabega e maos para tras. Apds esse
momente © convidado especial relatou scbre a especificidade do
treinamento & disse que o treinamento tem que ser algo acordado entre
atletas e treinadores para obterem sucesso e que a estrutura ndo é a
principal coisa gue faria o atleta ser campeds e sim a dedicagdo e
comprometimento de todos os envolvidos no processo e deu exemplo da
estrutura para trabalhar na qual ele nao possui equipe interdisciplinar
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(preparador fisico, nutricionista, fisicterapeuta, entre gutros). A realidade é
muito diferente, pois o0 QATAR possui selecido de base para categorias de
atietas muito novos (petiz e infantil) e os atletas campedes recebem em
tomo de R$ 10.000,00 para cada medalha conquistada, mas em
contrapartida ele disse aos atletas que o dinheiro nio & a esséncia que tem
0 poder de mover a vida esportiva e sim a busca pelo amor nas coisas que
cada um faz. "0 time & que faz a diferenga”. Ao final da live foi aberto para
perguntas & uma pergunta do atleta Gabriel Manoel foi interessante que
consistiv em saber se era verdade que pessoas do género feminine nao
podiam treinar e resposta foi sim, como justificativa era a religido local ndo
permitia.

3. Gravagéo de video e fotos de alguns momentos da live via celular e via o
proprio aplicativo do ZOOM,

4. Participagdo de outro treino as 15h (categoria petiz e infantil). Nesse
momento participaram 21 atletas (petiz: Isabela Guedes, Juan Pablo, Ana
Clara, Marina Amaral e Anna Luisa / infantil: Rafael Pena, Arthur Alves,
Arthur Lacerda, Arthur da Costa, Luca Albertini, Eduardo da Costa, Arthur
Xavier, Fabio Vfiana, Nathan Alejandro, Jodo Victor, Lucas Azevedo, Leticia
Tomaz, Mateus Ribeiro, Pedro Augusto, Sofia Ambrézio e Sofia Miranda).
Loge apos a live das 14h em que os atletas citados acima participaram a
gente iniciou o freino do dia com exercicios especificos de condicionamento
vollado para natacdo. Foi explicada a proposta das atividades e logo apos
iniciado o treino foi conectada uma musica para melhorar o ambiente e
torna-lo mais prazeroso para todos. No momentc do cross fit foi solicitado
ao atieta Maleus Ribeiro que saltassem com mais intensidade, durante o
exercicio de prancha foi pedido para que todos fizessem com o quadril na
mesma linha dos ombros. Para a atleta Sofia Ambrésio foi solicitade que
fizesse o polichinglo se deslocando a uma distancia maior. Para a atleta
marina durante o exercicio de cross fit foi pedido gue iniciasse o movimento
com as palmas das maos e peitoral apoiados no chao. Durante o exercicio
de prancha reta foi solicitado ao atleta Pedro Augusto que olhasse para
frente com intuito de manter posigio reta na execucao do exercicio e por
fim, foi solicitado para o Atleta Arthur Lacerda que fizesse os exercicios fora
da sala, pois 0 sofd estava dificultando a visualizacao.

5. Obtive a resposta da mao da atleta Emanuelly Vitoria Assungio no que
tange as faltas até o momento. A mae me respondeu via aplicativo de
mensagem por meio de um audio que a garota estava no interior & por isso
nao conseguia participar das atividades. No mesmo audio ela disse que a
garota esta sem o aparelho de celular e que vai pedir ajuda do pai para
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6. Confecgédo do relatério diaric contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta compartilhada da natagéo, baixar
videos e salvar as diversas mensagens recebidas durante o dia, seja pelos
pais de alietas, seja pelos proprios atletas e colegas de trabalho;

Descrigao do treino {aerdbico e fortalecimento do CORE com movimentos
estabilizadores e especificos de nado):

» 3x (pular corda 1x30" + executar o polichinelo com deslocamento lateral
1x30" + cross fit adaptado com streamling 1x30" + prancha reta 1x30° +
prancha lateral para o lado direito 1x30° + prancha latera! para o lado
esquerdo 1x30") ¢/30" depois de executar fodos os exercicios listados.
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Atividades desenvolvidas 22/05/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim e petiz no horaric das
B8h30 as 11h30:

1. Planejamento do treino que foi ministrado nas lives do dia usando como
recurso didatico musicas da internet @ um colchonete. Nesse momento foi
planejado também o QUIZ interativo contendo 6 perguntas referente a
algumas curiosidades do Michel Phelps. O documento com as curiosidades
foi baixado da internet ne site SWIM CHANEL;

2. Mobilizagio dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesdc na paricipaco da 1* live que foi realizada.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e outra mensagem no momento da live com o link de acesso;

3. Foi realizada a chamada ao vive, em que os participantes respondiam ao
vivo falando o nome e sobrenome e sua respectiva calegoria. Todo o
procedimento foi gravado para facilitar a identificacdo dos atletas. A atleta
do mirim Indhyara Larah entrou no inicio do treino, mas apos alguns
minutos sua conexdo caiu e nao conseguiu paricipar do treino, pois sua
internet estava instavel e como consequéncia ndo foi computada na
chamada do dia;

4. Execugdo da live (categoria mirim e petiz) com a participacao de 05
atletas (Infantil: Gabriel Manoe! / Petiz; Ana Livia e André Satuf / Mirim: Julia
Lurdes e Julia Beatriz). Messe momento o atleta Gabriel Manoel da
categoria infantil pediu para participar do treino da manha, pois alegou que
de tarde teria oulros compromissos @ ndo poderia fazer 4s 14h & nem as
15h e foi autorizada a sua participagdo. Foi realizada a explicagdo das
atividades planejadas, corregbes, feedbacks, avisos gerais e também a
chamada do horério. No inicio do treino conversamos sobre o que eu eles
acharam da live de ontem com o treinador Prof. Gustavo do Qatar e todos
responderam que acharam legal, mas ficaram com vergonha de fazer
perguntas. Logo apos iniciamos com a explicagao de que o treino seria
dividido em duas partes, sendo a primeira com exercicios de estabilidade de
CORE com movimentos relacionados a nataglo e depois passariamos para
0 segundo momento que seria destinada a realizagio do QUIZ interativo da
semana e nesse momento foi perguntade gquem leu o artigo sobre as
curiosidades de Michel Phelps e todos responderam que leu. Durante o
primeiro momento do treino com os exercicios foi solicitado que a atleta
Julia Beatriz estabilizasse o quadril e parassem de movimentar no exercicic
de "Superman’. Fara o atleta André Satuf o feedback foi dado em relagao
ao movimento da bragada durante a execugdo da prancha lateral com
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bragada e também durante o exercicio de do “"Superman” em que estava
com quadril desalinhado. Para a atleta Julia Lurdes foi solicitado que fizesse
uma bragada maior durante o exercicio de prancha lateral com bragada. Na
segunda parte do treino tivemos um QUIZ interativo da semana que &
aplicado toda sexta-feira com o tema abordado sobre as curiosidades da
vida de atleta do Michel Phelps (o maior & melhor de todos os jogos
olimpicos) e foram realizadas seis perguntas para os atletas e antes de
responder a primeira pergunta eles tinham a tarefa de buscar em casa uma
moeda de R31,00 e apresentar na frente da lela para ter o direito de
responder primeiro & caso acertassem eles prosseguiam respondendo as
demais perguntas. Nac vou relatar especificamente quem respondeu as
perguntas, pois todos responderam devido aos erros na resposta e alguns
até mais de 2 vezes que foi o caso do atleta André Satuf que acertou 3
respostas e do Gabriel Manoel que respondeu 2 vazes de maneira comreta e
como fim da dinamica a equipe vermelha venceu de manha (equipe preta 2
x 3 equipe vermelha) somando um ponto para a equipe vermelha no turno
da manna. Agora é todos aguardem o jogo da tarde para que possamos
saber qual foi a equipe vencedora da semana;

5. Logo apos o treino das Sh iniciamos outra live com o setor de psicologia
do Esporte do CTE-UFMG em que foram participaram eu, a psicologa da
categona infantil (Marluce) e também a psicéloga do mirim e petiz (Luiza) e
o principal tema abordado foi como poderemos manter os atletas motivados

por mais tempo & quais as esiratégias adotadas juntamente comigo para
motiva-los;

6. Gravagio de video durante o treino das 8h na plataforma do ZOOM e
arquivamento das fotos e videos na pasta compariilhada;

7. No inicio e fim da manha eu respondi mensagens de pais e atletas sobre
a rotina do dia.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuilo de ter boa adesdc na paricipago da 1?2 live da tarde as 14h e
tambem na 27 live as 15h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da
live para lembrar aos pais e atletas e outra mensagem no momento da live
com o link de acesso.

2. Execugdo do treino as 14h (categoria mirim e petiz) contou com a
participagao de 15 atletas, sendo (mirim: Yasmin Gabriele, Phellipe Paiva, 7/
Manuela Locateli / petiz: Savio Guilherme, Maria Eduarda, Esther Sant'ana, |
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Guilherme Gois, Davi Antunes, Miguel Gomes, Sophia Souto e Eduardo
Luis / infantil: Rafael Pena, Jodo Locateli, Sofia Alves e Arthur Alves) os
atletas do infantil que participaram desse horario e porgue nao podiam
participar no hordrio das 15h e com intuito de que todos participem foi
autonizado para eles a participagao. O treino de hoje consistiu em partes,
sendo a primeira de exercicios fisicos e a segunda d QUIZ interativo com
seis perguntas relacionadas ao ex-atleta e maior da historia dos jogos
olimpicos gue foi 0 americano Michel Phelps. A atleta vitdria chegou muito
atrasada e por iss0 ndo foi compulada presenga para ela no dia. Foi
corrigida a posigic da coluna do atleta Eduardo, Guitherme e Manuela nos
exercicios de "Superman” e para os atletas Sofia Alves e Arthur Alves foi
solicitado que durante o movimento de pranche lateral com bragada de
nado de crawl estendesse os bragos até a coxa. Na segunda parte do treino
foram feitas as seis perguntas para os alletas & a atleta Sophia Souto
acertou duas perguntas para a equipe preta e a atleta Manuela Locateli
acertou mais duas perguntas para a mesma equipe da Sophia e do lado da
equipe vermelha acertaram uma resposta os atletas Davi Antunes e Rafael
Pena. Vale ressaltar que foi solicitado que eles trouxessem uma moeda no
valor de 50 centavos e de quebra com direito de responder a primeira
pergunta e a atleta Sophia Souto foi a mais rapida na tarefa.

3. Apods o término do treino das 14h iniciamos o treino das 15h (petiz e
infantil) que teve a participagao de 17 atletas, sendo (petiz: Marina Amaral,
Isabela Guedes, Juan Pablo e Ana Clara / infantil. Luca Albertini, Lucas
Azevedo, Leticia Tomaz, Eduardo da Costa, Mathan Algjandro, Maria
Lincher, Fabio Viana, Mateus Ribeiro, Sofia Ambrézie, Sofia Miranda, Arthur
da Costa, Jodc Victor e Pedre Augusto). O atleta Luiz chegou atrasado e
por 1550 nao computado na chamada do dia. O treino foi divido em duas
parte, sendo a primeira parte com exercicios estabilizadores em conjunto
com movimento especificos da natagio e a sequnda foi constituida do QUIZ
da semana em que consistiu realizar seis perguntas relacionadas ao ex-
atleta olimpico Michel Phelps. Na oportunidade, vale ressaltar que foi
enviado na segunda-feira passada o documento contendo trinta e duas
curiosidades sobre o astro. Quando iniciames o treino de exercicios foi
corrigido de maneira global dos atletas, fornecendo poucos feedbacks para
que eies pensassem na execugao do movimento sem o auxilio do treinador,
Os feedbacks globais eram pra estabilizar a coluna no momento do
exercicio do "superman” e finalizar a bragada durante a prancha lateral, Na
segunda parte do treino fizemos QUIZ interativo e com as seis perguntas
conforme citado acima e antes de iniciar o jogo foi solicitado que eles
trouxessem uma moeda de 10 ceniavos para ter o direito de responde a
primeira pergunta e a atleta Maria Luiza Lincher foi a mais rapida e teve a
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chance de responder primeiro, mas emou a pergunta. O atleta Joao Victor
da equipe vermelha respondeu trés vezes certo e a atleta Leticia Tomaz
tambem acertou uma pergunta totalizando quatro acertos para a equipe
vermetha. Ja a equipe preta acertou apenas duas perguntas pelos atletas
Savio e Nathan. Por fim o resultado do jogo das 15 horas foi (vermelha 4 x 2
preta),

4. No final do dia foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com a
atualizagao do jogo apds a segunda rodada que foi hoje, ficando da
seguinte maneira: 1° semana (preta 2 x 1 vermelha) [ 2% semana (preta 2 x
1 vermelha): TOTAL: (Preta 4 x 2 Vermelha).

5. Ao final do dia foi confeccionado o relatdrio do dia contendo o relato das
atividades ministradas, videos gravados durante os treinos & também das
fotos tiradas e arquivadas em pasta compartilhada da natagao.

Descrigdo do treino (Fortalecimento do CORE com movimentos
estabilizadores e especificos de nado):

« 3x (1x30" “Superman” com brago direito & perna esquerda estendidos +
1x30° “Superman” com brago esquerdo e pema direita estendidos +
1x30" prancha lateral fazendo bragada de crawl com o brago direito +

1x30" prancha lateral fazendo bragada de crawl com o brago esquerdo)
c/30"

» QUIZ interativo com as Perguntas relacionadas ao ex nadader Michel
Fhelps

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

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

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

4) Qual era o nome do seu treinador?
R: Bob Bowman.

5) Quanteos recordes de categoria ele conseguiu bater?
R: 12 recordes.
£r3241
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6. Quantos anos ele tinha quando disputou seu 1° jogos olimpicos?
Qual foi 0 ano?
R: 15 anos. No ano de 2000.

Para acessar as informagbes do quis da semana foi utilizado uma
consulta ao site crtade abaixo:

hitt swimchannel netfcuriosicdade/32-atos-que-vote-rag-sabig-sobre-michael-

I 1501 -|||_-_
Regras Gerais do QUIZ:

= O atleta gue chegar primeiro na tela com o item solicitado tera o direito
de responder primeiro;

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

= O atleta que acertar a resposta tera o direito de continuar com a proxima
pergunta,

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

Segue abaixo a divisdo das equipes:

EQUIPE PRETA

&na Livia de Almeida Simplicio
Ca uf“l_ Lagares e Queire:

Julia Lun:le:. de Almeida Simplicio

Indhl,-'ara Larah Mendes Maia

Iﬁin Lm:as Lincher Buniz

Manuella Mello Locatelli

.\:'r“L" |a Bﬂ:!ﬂﬁ [ I'u'lql‘.{.u,'j.

Phellipe Hunrlquu Je Juuaa Fawd

"l'asrmn Gabnelle Martins Barbosa

André Satuf Rodrigues
Anna Luisa Reis Ribeiro

Jurla BEEII;I'II Silva 5H:| ueira

Ana Clara Aguiar Silva

Jada Pedro Rodrigues de Castro

Dawi Antunes Marl.ms

Juan Pablo Soares do Carmo

Eduardo Luis de ﬂlru'eara Evangelista

Luiz Wictor de Sousa Peraira

En'lanuetl',' Vitoria Assum;an -
Esther Fernandes Fraitas Sant ‘ana
GulihErm!E Ed La rdo de Suu:l:a GDIS

Maria Eduarda Lacerda Gomes

Marina Amaral Pessoa

hatheus Chaves Olimpio

Hearique Dn.bs.ckar de Melo Couto

Miguel Viana Gomes

I5a bela Faria Guedes

Lidvio Guilhe rmg 5antos Silva

Anhur Lacerda de Aguiar

ArLlrl C=fleA il

Sophia Souto Maior Braga.

e
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Arthur Mendes da Costa Arthur Xavier Ribeiro
Eduardo da Costa Neto [ Artur Alves de Araijo
Fabio Viana Gomes | Gabriel Manoel dcs Santos
Jodo Victor Rodrigues Ferreira Jodo Henrigue Mello Locatetli
Leticia Tomaz Nunes Luca Albertini Pereira
Maria Luira Lincher Muniz Lucas de Azevedo Ferreira
Mateus Ribeiro de Deus Costa Carvalho | Nathan Alejandro Pereira So0ares Ramirez
Rafael Pena Molinari Vieira Pedro Augusto de Oliveira Fonseca
Sofia Alves de Aradjo Sofia Ambrazio Martins
sofia Miranda Cardoso Marting de Souza
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Sequem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

OBS: a partir dessa semana modifiquei meus horarios na parte da manha
com intuito de aproveitar melhor o tempo e distribuir as tarefas de modo
gque eu nao figue sobrecarregado e as atividades diarias tenham mais
eficiéncia. Na oportunidade, esclareco que os horarios dos treinos nao
foram modificados, pois ja estido funcionande com perfeicio. Como
algumas atividades escolares estio voltande gradualmente de forma
remota, alguns atletas estao com dificuldade de acessar no horario da
respectiva categoria e por isso resolvemos ministrar o treino com todas
as categorias juntas nos trés horarios propostos (Sh, 14h e 15h) com
intuito para que nao fique ninguém de fora das atividades e partir de
agora nao iremos definir a categoria que ira participar nos respectivos
horarios.

1. Planejamento do treino com pesguisas sobre o tema do dia, pesquisar
sobre os intervalos, intensidade e guantidades de séries a serem utilizadas
e quais 530 os movimentos especificos mafs parecidos com os gestos da
natagao, usando como recurso didatico a musica & um colchonete,

2. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via
aplicative, com intuito de ter boa adesdo na participagio da 1? live que foi
realizada Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para
lembrar os pais e atletas e outra mensagem no momento da live com o link
de acesso.

3. Execucgdo do treino as 8h (categoria mirim e petiz) com a participagao de
quatro (mirim: Jo@o Lucas, Julia Beatriz @ Caul Lagares / infantil: Gabriel
Manoel). O atleta Gabriel Manoel pediu para treinar no hordric das 9h, pois
alegou que tinha outras atividades no periodo da que o impedia de treinar e
para que ele ndo ficasse sem freinar foi autorizada a participagio nesse
horario. O treino teve como objetivo principal a realizagao de atividades
estabilizadoras, usando apenas o peso do corpo. No inicie foi perguntado
como eles passaram o final e final de semana < logo apds iniciamos as
atividades com suas respectivas correcbes. Para o atleta Jodo no momento
de realizagdo do exercicio do chute frontal foi solicitado que ele esticasse a
perna oposta do brago que estava na frente com intuito de aumentar a
amplitude de movimento e no exercicio de flexo e extensao do tronco foi
solicitado que ele fizesse até o chéo. Para a atleta Julia Beatriz e Caud
Lagares durante o exercicio de abdominal na posico de streamline foi
solicitado que eles executassem sem flexao de joelhos. Na [_?ﬁnrlunidade.
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vale ressaltar que o atleta Gabriel Manoel fez a demonstragao de alguns
exercicios quando eu solicitava, pois a visualizagdo era ampliada com a
demonstragao dele,

4. Gravacao de video e fotos em alguns momentos da live via celular e via
o proprio aplicativo,

5. Realizagdo da chamada dos atletas que participaram da live, solicitando
aos atletas que respondessem a chamada ao vivo falande o nome com
sobrenome e a respectiva categoria a qual pertencia.

6. Foi enviado para os atletas os fatos curiosos da historia do Troféu Maria
Lenk por meio do link hitps: fswemchannel. net/cunosidadefrofeu-maria-lenk-
TBverdades-1-mentia/ &  também  solicitado aos atletas que
providenciassem uma goma extenzora para execugao de exercicios nos
proximos dias da semana.

Seguem abaixo as agdes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
de mensagem com intuito de ter boa adesdo na participacdo da 1? live da
tarde as 14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para
lembrar os pais e atletas e outra mensagem no momento da live com o link
de acesso;

2. Execucao da live as 14h contou com a participagio de dezesseis atletas,
sendo (mirim: Manuela Locateli, Phellipe Henrique, Vitdria Bastos, Yasmin
Gabriele e Julia Lurdes [ petiz: Savic Guilherme, Davi Antunes, Miguel
Gomes, Sophia Souto, Eduardo Evangelista, Ana Livia, Esther SantAna e
Guilierme Gois [ Infantil: Sofia Araujo, Arthur Araujo e Jodo Locateli). Os
atletas do infantil que treinaram nesse horario & porque tinham outras
atividades mais tarde. Nesse momento utilizei da técnica com pouguissimas
corregbes com intuito de observar como eles estaram reagindo com o
treino com poucos feedbacks e percebi que muito se perderam, pois eu
apenas prescrevia as atividades a serem desenvolvidas. No final do treino,
conversamos sobre como seria a semana e pedi que deixassem agendada
a quinta-feira para a live especial;

3. Apos o termino do freino das 14h foi realizada a gravacao de video e foto
de alguns momentos do treino via celular e via o proprio aplicativo;

4. Participagao de outro treino as 15h. Nesse momente, participaram vinte e
um atletas (infantil: Fabio Viana, Rafael Pena, Nathan Alejandro, Scfia
Miranda, Arthur Lacerda, Luca Albertini, Sofia Ambrozio, Maria Luiza,
Mateus Ribeiro, Lucas Azevedo, Arthur Xavier, Leticia Tomaz, Arthur da
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Costa, Pedro Augusto, Jodo Victor e Eduardo da Costa / petiz: Anna Luisa,
Juan Pablo, Ana Clara, Marina Amaral e Isabela Faria). Antes do inicio do
treing foi tira uma foto com todos participantes & também foi realizada a
chamada, na qual eles tinham gue responder ac vivo dizendo o nome,
sobrenome e a respectiva categoria que eles eram. Nessa turma os
exercicios foram executados de maneira mais consistente, pois os atletas
tinham mais consciéncia corporal, além de possuirem mais forga e
coordenagdo motora. Foi solicitado para os atletas que fizessem o0s
exercicios de estabilizagio prestando bastante atengio e em velocidade
reduzida com cbjetivo de melhorar a consciéncia corporal e foi aumentada
uma série de cada exercicio para todos os atletas. Mo final fizemos os
recados gerais, bem como a solicitagio para que eles lessem o artigo da
semana do jogo interativo.

5. Confecgao do relatdrio diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta compartilhada da natagao, baixar
videos e salvar as diversas mensagens recebidas durante o dia, seja pelos
pais de atletas cu pelos proprios atletas.

Descrigcao do treino (Estabilizadores do CORE dentro da especificidade da
natagao):

+ Alongamento dinamico elevando os dois bragos perto da cabega para
direita e para esquerda (1x20);

* Alongamento dinamico elevando os dois bragos acima da cabega
(1x20"):

« Chute frontal com a perna contraria da mao estendida na frente
{executar 0 chute com a ponla dos pés de maneira que faga a alavanca
atras com muita amplitude) (2x30" ¢/30");

= Prancha com cotovelo estendidos e depois executar a flexao de quadril
de maneira cruzada com o joelho esquerde em dire¢ao & mao direita e
logo depois o joelho direito em dirego a mao esquerda (2x30° ¢/307);

« Com as palmas das méos no chio descer com o corpo até o chio e ficar

com a coluna estendida por dois segundos e retornar a posiglo original
(2x30” /307,
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« Abdominal na posigao do streamline de barriga para cima fazer extensao
da perna direita, depois da pema esquerda e depois das duas
simultaneamente (2x30" ¢/30");

¢« De barriga para baixo bater perna de crawl com movimentos de
extensao de lombar (2x30").

« Corrida estacionaria com movimentos coordenados de bragos com as
pernas e elevagio dos joelhos;

OBS: para os atletas do infantil uma série a mais de cada exercicio.
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Atividades desenvolvidas 26/05/2020:

Seguem abaixo as agoes com os atletas no horario das 7h as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia, pesquisar
sobre 05 intervalos, intensidade e quantidades de séries a serem utilizadas
g quais sdo oz movimentos especificos mais parecides com os gestos da
natacdo, usando como recurso didatico a mulsica, uma corda e parede de
casa ou algum movel que dé sustentagao para apoiar © corpo;

2. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via
aplicativo, com intuito de ter boa adesao na parlicipagao da 17 live que fol
realizada. Foi enviada uma mensagem 30 mirutos antes da live para
lembrar os pais e atletas e outra mensagem no momento da live com o link
de acesso.

3. Execugdo do treino as Sh com 2 paricipagdo de cinco atletas (mirim:
Jodo Lucas, Julia Beatriz e Julia Lurdes / petiz. Henrique Drubscky e Ana
Livia). O treino teve como objetivo principal a realizacao de atividades
estabilizadoras com exercicios aerdbicos, usando apenas o peso do COrpo.
Ao atleta André Satuf e a atleta indhyara Lara chegaram muito atrasados e
por isso ndo foram computados na chamada do dia. No inicio do treino foi
perguntado para o atleta Henrigue Drubscky o motivo das faltas e ele disse
que teve que realizar alguns procedimentos médicos. No momento da
realizagao dos exercicios foi realizada a correcdo de movimento do atleta
Henrigue Drubscky em gue foi solicitado que ele levantasse mais os joelhos
para pular corda. Para a atleta Julia Lurdes o retorno foi em relagio a
posigdo dos pés no momento de pular corda. Para o atleta Jodo Muniz foi
solicitado que segurasse a corda mais proxima do corpo, pois estava muito
grande e dificultando a execugio do exercicio. Para a atleta Julia Beatriz foi
solicitado que fizesse o exercicio da cadeirinha sem apoiar na escadinha
que estava aoc no muro a fim de dificultar a exscugio do movimento. A
atleta Julia beatriz foi o destagque do dia com execugio correta dos
movimentos e recebeu elogios. Na oportunidade, vale ressaltar que foi
abordado com a atleta Indhyara Lara a importancia de fazer a conexao no
momento inicial da aula com intuito de ela fazer todo o treino. Para os
atletas dessa turma o exercicio de bragada no extensor ndo foi executado,
pois ninguém tinha a goma para executar.

4, Gravagao de video e fotos em alguns momentos da live via celular e via o
proprio aplicativo;
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5. Realizagao da chamada dos atletas que participaram da live, solicitando
aos atletas que respondessem a chamada ac vivo falando o nome com
sobrenome e a respectiva categoria a qual pertenciam.

Seguem abaixo as acdes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizacdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
de mensagem com intuito de ter boa adesdo na participagéo da 1? live da
tarde as 14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para
lembrar os pais e atletas e outra mensagem no momento da live com o link
de acesso,

2. Execucdo da live as 14h contou com a participagio de dezesseis atletas,
sendo (minim: Manuela Locateli, Phellipe Henrique e Vitoria Bastos / petiz:
Mateus Chaves, Savio Guilherme, Davi Antunes, Miguel Gomes, Sophia
Souto, Eduardo Luis, Esther Sant'Ana e Guilherme Gois / infantil: Arthur
Araujo, Sofia Araujo, Jodo Locateli e Gabriel Manoe! & Maria Luiza). A atleta
Maria Luiza fez aniversaric nesse dia e cantamos parabéns para ela. Os
atletas da categoria infantil participam desse horario, pois no hordrio das
15h eles tinham outro compromisso. O pai da atleta Maria Eduarda do petiz
justificou a falta do dia, pois a garota estava com dor porgue tomou vacina
de meningite B, |3 a atieta Yasmim chegou no meio das atividades, mas
recebeu falta na chamada. Antes de iniciar o treino foi realizada a chamada
ao vivo em que os atletas falavam o some, sobrenome e a respectiva
categoria. No inicio das atividades foi scolicitado que eles pegassem a corda
e a borracha extensora. Para o atleta Davi Antunes foi solicitado que ligasse
a camera antes de iniciar as atividades e para o atleta Savio foi solicitado
que virasse a cAmera com intuito de melhorar a visualizagdo. Para a atleta
Maria Luiza foi solicitado que no momento da prancha com toque no quadril
fizesse o togque os bragos estendidos. Para o atleta Mateus Chaves, e
Guilherme Gois foi solicitado que durante o exercicio da cadeirinha
fizessem o exercicio apoiado na parede.

3. Apos o termino do treino das 14h foi realizada & gravagao de video e foto
de alguns momentos do treino via celular e via o proprio aplicativo;

4. Paricipagdc de outro treino as 15h. Messe momento, participaram
dezoito atletas (infantil. Fabio Viana, Mathan Alejandro, Sofia Miranda,
Arthur Lacerda, Luca Albertini, Sofia Ambrdzio, Lucas Azevedo, Arthur
Kavier, Lelicia Tomaz, Arthur da Cosla, Pedro Augusto, Joao Victor e
Eduardo da Costa / petizz Anna Luisa, Juan Pablo, Ana Clara, Marina
Amaral & Emanuelly Vitonia), Antes do inicio do treino foi tira uma foto com
todos participantes e também foi realizada a chamada, na qual eles tinham
que responder ao vivo dizendo o nome, sobrenome e a respectiva calegoria

ne33
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que eles pertenciam. Nessa lurma os exercicios foram executados de
maneira mais integral, pois os atletas tinham mais consciéncia corporal,
além de possuirem mais forga e coordenagio motora. A atleta Emanuelly
Vitdria participou pela primeira das atividades, pois estava no interior com a
familia e disse que a partir de hoje estaria presente nos demais dias. Antes
do inicio do treino foi solicitado que todos pegassem uma corda e o
extensor para realizacio das atividades do dia. O atleta Arthur da Costa
estava sem extensor, mas a mée me disse que iria providenciar, Nos
exercicios de mobilidade articular de encostar a mao no ombro oposto 0s
atletas Lucas Azevedo, Marina Amaral e Sofia Miranda estavam executando
com dificuldade e quando formeci o feedback eles comegaram a fazer certo.
O momento mais complicado do treino foi quando os atletas tiveram que
executar a bragada do nado de crawl em 90 graus na articulagdo dos
cotovelos & muilos deles fizeram errado, pois a impossibilidade de tocar
para corrigi-los impossibilitou a devida intervengdo. Isso ndo quer dizer que
nao foram direcionados.

2. Apds o termino do treino das 15h recebi uma mensagem da mdo do
atleta Arthur da Costa com intuito de verificar qual o melhor extensor para
comprar e tambeém o local onde estava disponivel para comercializagao.

6. Confecgao do relatdrio diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquives na pasta compariilhada da natagio, baixar
videos e salvar as diversas mensagens recebidas durante o dia, seja pelos
pais de allelas, seja pelos proprios atlelas e colegas de lrabaiho;

Descricao do treino (Estabilizadores do CORE dentro da especificidade da
natagao + treino aerdbico + técnica da bragada do nado de crawl):

o 3x1' (1* Pular corda 30" com as duas pernas e 30" somente com a perna
direita + 2% pular corda 30" com as duas pernas e 30" somente com a
perna esquerda + 1" pular corda com as duas pernas) ¢/30";

= 3x30° prancha reta, sendo (1* tocando a m&o na mdo que esta apoiada
no chao + 29 tocando a méc no ombro oposto ao movimento + 32
tocando a mao no quadril do mesmo oposto ac movimento) ¢/30™,

» 3x30" (cadeirinha com apoio na parede em qualquer superficie rigida e
verticalizada que suporte o peso do corpo) ¢/30";

003359 /

« OBS; exercitar os movimentos acima em duas séries totais.
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e Bragada do nado de crawl e borboleta com colovelo alto de forma
unilateral e bilateral usando:
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Atividades desenvolvi 7/05/2020:
Seguem abaixo as agdes com os atletas no horario das 7h as 10h45:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia, pesquisar
sobre os intervalos, intensidade e quantidades de séries a serem utilizadas
e guais sd0 0s movimentos especificos mais parecidos com os gestos da
natagdo, usando como recurso didatico a muisica, o notebook com o©
programa Power Point, figuras da internet e leoria dos quatros estilos com
intuito de mostrar 0s erros mais comuns & as possiveis corregdes,

2. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via
aplicativo, com intutte de ter boa adesao na parlicipagao da 1° live que foi
realizada, Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para
lembrar os pais e atletas e outra mensagem no momento da live com o link
de acesso;

3. Execucgéo do treino as 9h com a participagado de oito atletas (mirim: Julia
Beatnz, Julia Lurdes e Indhyara Lara / petiz: Henrique Drubscky, Ana Livia e
André Satuf / Infantil. Gabriel Mancel e Rafael Pena). Os atletas Gabriel
Manoel e Rafael Pena pariciparam do treino do mirim e petiz, pois tinham
outras atividades no periodo da tarde. O treino teve como objetivo principal
a realizagao de atividades de forca, estabilizacio, um leve aerdbico e a
outra parte de teoria com 0% erros comuns nos quatro estilos. Antes do
inicio das atividades foi realizada a chamada em que cada atleta falava seu
nome, sobrenome e respectiva categoria. A atleta Indhyara Lara participou
do treino o tempo todo, mas sua internet estava com a conex&o ruim caindo
trés vezes durante o treino. Na primeira parte do treino, foi solicitado que a
atleta Ana Livia fizesse o movimento de saltar corda com as duas pernas
simultaneamente. pois estava execulando de forma descoordenada. Ac
atleta André Satuf foi pedido que no momento da cadeirinha fizesse sem
apoiar as maocs na coxa afim, pois esta agdo facilita a execugdo do
exercicio de isometria. A segunda parte consistiu em realizar um treino
tedrico contendo quatro errps mais comuns dos quatro estiles de
competigao. Foi abordada a posigdo da cabega, a posicac das pernas, a
posigao de entrada das macs na dgua e também os movimenlos excessivas
que nao geram eficiéncia no nado, seja ele nos treinos ou nas competigdes.
Ao final do treino foi aberio o momento para perguntas e esclarecimento de
dividas.

4. Apds o encerramento do treino foi o momento de salvar os videos e fotos

dos momentos do treino e também o langamento da chamada na planilha

especifica do setor de convénios; :
nh3352
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5. As 10h foi realizada uma videoconferéncia com os treinadores da
natagdo, voleibol e basquetebol, juntamente com a coordenadora de
projetos incentivado Suelem Ribeiro e o coordenador de esporte Sergio
Vera. Nesse momento estava de volta o treinador de basquete "Rappa” e os
temas abordados foram os seguintes: clube autorizou aos treinadores que
estava no interior do estado a enviar a documentacao mensal por e-mail, fol
discutido o envio de trés vias dos documentos, foi reforgada a data de
entrega dos documentos para dia oito de junho com escala entre as
meodalidades, foi solicitado que todos os treinadores fizessem o plano de
aula separadamente do relatorio, a superintendente administraliva Sandra
Michel paricipou em delerminado momento e disse que os treinadores
deverao entregar os documentos para comprovagao de horas trabalhadas
somente quando as atividades retornarem e ao final foi aberto para
perguntas dos treinadores. Apés a realiza¢do da reunido foi salva a foto
para comprovar a participagdo na reunido.

8. Logo apds a reunidao das 10h, foi realizada outra reunido, porém somente
com os treinadores da natagdo (Henrique Marcio, Joanna Tosta e Camila
Reis com intuito de alinhamento do que falado na reunido, como por
exemplo, como seria a maneira que entregariamos o plano de treino, qual
seria a responsabilidade de cada um com essa mudanca, bem como a
definigio de qual seria o horario em que iremos no clube para entregar a
documentacao do dia oito. Foi relatado também como cada treinador estava
descrevendo seu relatorio e tentamos padronizar tudo para deixar mais
organizado. Apos a realizagdo da reunido foi salva a folo com os
participantes para comprovar a participagao.

7. Recebi e respondi mensagens via aplicativo de pais que justificou o
motivo da falta do filho no dia. Apés o recebimento foi salva a mensagem na
pasta de natacao.

Seguem abaixo as agGes com os atletas no horario das 14h as 17h15:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesdo na parlicipacio do treino das 14h. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e outra mensagem no momento da live com o link de acesso;

2. Execugdo do treino das 14h contou com a participagio de dezesseis

atletas, sendo (minm: Vitoria Bastos, Phellipe Henrique, Yasmin Gabrielle,

Manuela Locatelli e Jodo Lucas / petizz Davi Antunes, Mateus Chaves,

Miguel Gomes, Savic Guilherme, Maria Eduvarda, Guilherme Gois, Esther

Sant'Ana e Sophia Souto / infantil: Sofia Alves, Artur Alves e Jodo Locatelli).

Ma oportunidade, esclarego que os atletas supracitados da sa ja. do
PR

F
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infantil ndo podem participar do horario das 15h e por isso estao nesse
horério. Antes do inicio das atividades foi realizado um print da pagina para
conferéncia da chamada apds o término do treino e logo apds foi solicitado
que cada atleta respondesse ao vivo dizendo qual o nome, sobrenome & a
categoria para compor a chamada no video do treino e esse momento fol
gravado e contamos com a presenga do coordenador de esportes Sergio
Vera. O treino de hoje consistiu em duas partes, sendo a primeira com
exercicios aerobicos leves, estabilizadores e de forga abdominal e a
segunda parte foi composta de treino teorico contendo quatro erros de cada
estilo que considero mais comuns. Para a atleta Maria Eduarda foi solicitado
gue colocasse o nome, pois havia enfrado com o nome da mao e essa agao
auxiia na identificagac caso precisamos fazer corregies. Para a atleta
Vitoria foi solicitado que olhasse para frente no momento da prancha
estabilizadora, com intuito de manter a coluna reta. No momento do
exercicio da cadeirinha, foi solicitado que todos procurassem uma superficie
lizsa @ plana que pudesse suportar 0 peso de cada atleta e eles tiveram que
improvisar. Logo apds passamos para o momento da parte tedrica em que
foram abordados os erros mais comuns dos quatro estilos e foi apresentado
e compartiihado com os atletas via programa de pacote office Power Paint.
Nesse momento os atletas me ouviram falar sobre a posigao da cabega,
das pernas, entra das mios na agua, movimentagao excessiva da cabega
durante o nado de peito e de borboleta, além de possiveis formas de
comecao. Ao final foi aberto um momento para perguntas em que os atletas
puderam esclarecer dividas sobre os erros da natagéo.

3. Apos o termino do treino das 14h foi realizada a gravagao de video e foto
de alguns momentos do treino via o proprio aplicativo e foi realizado o
arquivamento desse conteddo. Recebi também a justificativa de falta do
atleta Lucas Azevedo que tinha prova na escola no mesmo horario;

4. Participagdo de outro treino as 15h. Messe momento, participaram
dezoito atletas (infantil: Arthur Lacerda, Mara Luiza, Jodo Victor, Arthur
Xavier, Luca Albertini, Sofia Ambrézio, Leticia Tomaz, Fabio Viana, Nathan
Algjandro, Sofia Miranda, Arthur da Costa, Eduardo da Costa, Mateus
Ribeiro & Pedro Augusto / petiz: Anna Luisa, Juan Pablo, Ana Clara, Marina
Amaral e Emanuelly Vitoria). A atleta Anna Luisa teve problemas com a
conexac da internet no inicio do treino & por isso ndo apareceu no print
inicial, mas depois tudo se regularizou e ela participou normalmente das
atividades. Antes de iniciar as atividades foi realizado um print da pagina
contendo lodos os atletas participantes, bem como a data e o hordrio do
treino. Logo apos esse momento, foi realizada a chamada ao vivo e gravada
em que os atletas respondiam com o nome, sobrenome & a respectiva /i
categoria. O treino consistiv em imged

. weg stiv em duas partes, sendo que na Erm% }:aram
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realizados exercicio aerdbico leve, estabilizagio de abdomen e forca de
membros inferiores. Para atleta Anna Luisa foi solicitado que fizesse a
prancha abdominal com os quadris na mesma linha horizontal dos ombros,
pois estava muito alto, para os atletas Mateus Ribeiro, Juan e Jodo Victor
foi solicitado que no momento do exercicio da cadeirinha fizesse numa
angulagao de 90 graus. Ja para os atletas Nathan Alejandro e Maria Luiza
foi solicitado que fizessem o movimento de corda de maneira mais
consciente e coordenada. Na segunda parte do treino foi abordada a
tematica dos erros mais comuns que eles fazem nos quatro estilos em que
a posigdo da cabega no nado de crawl e costas fazem a diferenga do
desempenho, a posicao dos joelhos no na de peito, a entrada das méos no
nado de crawl e costas sem passar a linha meédia do corpo foram alguns
dos itens explicados. Na descriao das atividades esta mais detalhado o
que foi abordado em cada estilo e considerando que alguns itens falados
em um nado servem como exemplo para outros nados também, Ac final da
apresentacéo foi aberto um espago para perguntas e questionamentos e
nesse momento a atleta Mana Luiza abordou a tematica que no momento
da respiracdo do nado de crawl ela nao consegue tirar apenas um olho da
agua, pois “afoga” quando faz isso.

2. Apds o termino do treino das 15h foram baixados os videos e fotos

durante a realizagio da atividade, bem como o langamento da presenca na
lista de presenca;

6. Confecgdo do relatorio diano contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta comparilhada da natagdo, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos pais de
atletas, seja pelos proprios atletas e colegas de trabalho;

Descrigdo do treino (treino leve aerdbico + forga de abdomen + forga de
membros inferiores + teoria da natagio com os erros mais comuns de
cada estilo em apresentacao virtual no Power Point)

12 parte:

* 2x (1" de corda saltando com os dois pés utilizando uma corda e quem
nao tiver o material faz como se estivesse segurando a corda apenas
com saltitos e giro dos bragos + 1' de abdominal isométrico com a
prancha reta e apoiado no chao com os cotovelos + 1' de forga de
quadriceps usando uma superficie lisa e rigida que suporte o peso do
nadador, realizar isometria em 80 graus sem auxilio dos bragos) c/30";

rlﬂ?:jﬁi _.'rll'
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2* parte:

+ Treino tedrico contendo os quatro erros mais comuns dos guatro estilos
de competicio (crawl, costas, peito e borboleta), contendo os erros e
dicas para elimina-los, conforme discriminado abaixo:
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Atividades desenvolvidas 28/05/2020:
Seguem abaixo as agdes com os atletas no horario das Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia, pesquisar
sobre os intervalos, intensidade e quantidades de senes a serem utilizadas
e quais sao os movimentos especificos mais parecidos com os gestos
técnicos da natagio, usando como recurso didatico a misica do You tube
no aparelho celular, o notebook, colchonete e aplicative de reunifo;

2. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via
aplicativo, com inluito de ter boa adesdo na paricipacdo do treing das Sh.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e oufra mensagem no momento da live com o link de acesso e
nesse momento foi enviado também mensagens para Coach Alex Pussieldi

com objetivo de alinhamento final sobre a participagio dele no treino das
15h do dia de hoje;

3. Execucado do treino as 9h com a participacdo de oito atletas (mirim: Julia
Beatriz, Julia Lurdes, Indhyara Lara e Jodo Lucas / petizz Henrigue
Drubscky, Ana Livia e André Satuf / Infantil: Gabriel Manoel). O atleta
Gabriel Mancel Participou do treino do mirim e petiz, pois tinha outras
atividades no periodo da tarde. O treino teve como objetivo principal a
realizacio de atividades de forga, mobilidade, um aerdbico moderado.
Antes do inicio das atividades foi realizada a chamada em que cada atleta
falava ao vivo o seu nome, sobrenome e a respectiva categoria. A atleta
Indhyara Lara participou do treino o tempo todo, mas sua internet estava
com a conexao ruim caindo no inicio do treino. Antes de iniciarmos a
execugao dos exercicios foi explicado que a primeira parte do treino seria
composta por trés exercicios em trés séries com o aumento do tempo de
execugao gradativamente em dez segundos a cada série. Foi solicitado aos
atletas que fizessem a corregdo da posiclo dos joelhos, que eles nado
apoiassem nas pernas e que descessem num angulo aproximade de
noventa graus durante o exercicio de agachamento. No exercicio de corrida
estacionaria foi solicitado que eles fizessem tentando coordenar da melhor
maneira os movimentos de pernas com os bracos e gue elevassem os
joelhos. Ja para o exercicio de “cross fit adaptado” foi solicitado que todos
fizessem o movimento iniciando da posigéo ventral e com a palma das
maos apoiadas no chac e finalizassem o movimento com posigdo de
streamline. Antes da execugdo de cada exercicio foi solicitado ao atleta
Gabriel Manoel da categoria infantil que demostrassem para 0s mais novos
a execucdo cometa dos exercicios. Ao final do treino fizemos uma corrida
leve tocando as maos no ch&o com ida e volta com medn_dﬂ ﬁwda de :q"
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cinco metros e logos apods finalizamos com a'ongamentos gerais para
ganhos de flexibilidade;

4. Apds o encerramento do treino foi o momento de salvar os videos e folos
e tambem o langamento da chamada na planilha especifica do setor de
convénios e também foi enviado o link contendo o conteddo para o atleta
Gabriel Manoel que solicitou, pois havia perdido a informacgao.

Seguem abaixo as acbes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesio nz paricipagio do treino das 14h. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e outra mensagem no momento da live com o link de acesso e
nesse momento foi enviado tambem uma mensagem para que todos os
atletas participassem da live as 15h com o Coach Alex Pussieldi e para os
atletas do infantil & petiz fizessem o treino das 14h também:;

2. Execugdo do treino das 14h contou com a participacdo de vinte e um
atletas, sendo (mirim: Vitdria Bastos, Yasmin Gabrielle @ Phellipe Henrique/
petiz: Davi Antunes, Eduarde Evangelista, Mateus Chaves, Miguel Viana,
Savio Guilherme, Esther Sant'Ana, Guilherme Gois, Sophia Souto e Maria
Eduarda / infantil: Sofia Miranda, Eduardo da Costa, Luca Albertini, Jodo
Locatelli, Artur Alves, Nathan Alejandro, Jodo Victor, Leticia Tomaz e Rafael
Pena. Antes do inicic das atividades, os atletas responderam a chamada ao
vive. Na oportunidade, esclareco gue os atletas do infantil & alguns do petiz
que fazem o treino das 15h fizeram o treino das 14h, pois logo apds
participariam da live com o Coach. Nesse momento foi ministrado o treino
em que consistia de aerobico moderado, forga de membros inferiores, bem
como de exercicio de mobilidade global em que a posigdo de streamline foi
inserida. No exercicio de “cross fit adaptado com streamline” foi solicitado
que os atletas fizessem comegando com o peito @ mdos encostado no chio,
no exercicio de agachamento foi pedido que fizessem com a coluna reta
sem flexdo de tronco e num angulo de noventa graus. Ao final fizemos
alongamentos gerais com auxilio de misica de relaxamento.

3. Apds o términe do treino das 14h foi realizada a gravagio de video e foto
de alguns momentos do treino via o propric aplicativo e foi realizado o
arguivamento desse conteudo no meu computador;

4. Participagao do outro treine as 15h todas as categorias e tivemos um

total de 79 pessoas, enfre atletas, treinadores, pais, ex-atletas um treinador

de voleibol do clube (Gabriel Leite) e o Coordenador de Esporte Sergio

Vera. Nesse momento ndo conseguimos realizar a chamad j 0is 0
W MY
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convidado do dia tinha hora marcada para sair e por isso ministrou 1Th20 de
live. Alex Pussieldi & um ex-treinador de natacio, foi comentarista de
natacdo nos canais Sporty e € considerade heje pelo meio aguatico come
um dos mais influenciadores da midia no que tange esportes aguaticos. A
garotada gostou muito dos temas abordados, comeo por exemplo, fidelidade
no que faz, Brasil precisa copiar 05 bons exemplos do mundo para sair da
pandemia, & necessdric ter paciéncia pois tudo wvoltara aoc nommal,
provavelmente os clubes adotardo uma rotina inicial de escala de treinos
para evilar aglomeragdo de atletas, alguns protocolos deverdo ser
sequidos, orientagdes do governo deverdo ser obedecidas, a pandemia vai
passar, a quarentena tem o lado positivos, pois muitos habitos que era
possivel ser realizado poderd ser agora, nao levar o periodo como coisa
ruim, citou o nome de todos os integrantes da live e disse que & por essa
uniao que ele estava ali no momento e que todos sao importantes, em uma
das perguntas ele disse o Brasil nos jogos olimpicos do Rio 2016 tinha 36
nadadores de sete clubes do Brasil e a selegio da Australia tinha 36
nadadores de 17 clubes da Ausiralia e reforgou que & necessario ter varias
equipes fortes na regiao para que se tenha boas equipes. Por fim foi aberto
para varias perguntas em que os participantes pudessem perguntar e tirar
suas curiosidades. Abaixo segue a relagio dos participantes:

EE

| LIVE 23:1'5!5 = ALEX PUSSIELDI

i MIRIN . PETIZ INFANTIL JUVENIL JUNIOR
Caua Lagares | Ana Clara Aguiar Arthur da: Costa | Alanis Eduarda Barbara Melo
Indhyara La:;a i Ana Livia Arthur LaEz rda | Arthur Alvare nga Eduardo Zanolla
:_ Jodo Lucas | Anna Luiza Arthur Xavier | Bruno Bastos Enzo Duarte
1 II.JE I_!fe_';t_rlzl Eduardo Evangelista | Artur Alves | Eric Antunes Erick Alves
_ Julia Lurdes -___IE_S-tFér_S_:_u_ntana Eduardo da Costa . . -d[c_a-r{:Eal:r-r;;I__-Ei:rstavc-l';mai_
Manuella Locatelli | Guilherme Gois Fibio Gomes lgor Cossenzo Isadora Silveira
Phellipe Henrique | Isabela Guedes | GabrielMancel | Isabela Schwindt | Jonatas Henrique
Vitoria Bastos I Juan ngla Jué; Locatelli ! Isabella Teixeira Maria Clara Pio
| Yasmin Gahr.lf.l,!i Maria Eduarda Jodo Victor Jodo Pedro Aguiar | Raul Morais Sena
Marina Amaral Leticia Tomaz : luan Carlos Samuel Alves
N Mq_athﬂ us Chaves | Luca Albertini Lucca Natale Vitor Lopes
| iguelGomes | LucasAsevedo |  LuizaGabriela |
' Savio Guilherme | Maria Luiza Lincher Pedro Henrigue Jesus
Sophia Souto | Mateus Ftib:?':rn | Pedro He nrique Paiva
) | Nathan Algjandro | Vinicius Ramalho L /M
ACERE
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Pedro Augusto
Sofia Ambrozio

\j Sofia Miranda

Total de 67 atletas

5. Confeccao do relatdrio diario contzndo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia e com as observagbes realizadas. Anexar arguivos na pasta
compartilhada da natagao, baixar videos e salvar as mensagens recebidas
durante o dia, seja pelos pais de atletas, seja pelos proprios atletas e
colegas de trabalho;

Descrigao do treino (treino aerébico moderado + forga de membros
inferiores + mobilidade global + palestra do Coach Alex Pussieldi)

1* parte:

o 1x cf30" {(1x30" Cross fit adaptado com streamline da natagdo + 1x30°
agachamento com bragos a frente + 1x30" comida estacionario elevando
03 joelhos;

* 1x c/30" (1x40" Cross fit adaptado com streamline da natagéo + 1x40"
agachamento com bragos a frente + 1x40" corrida estacionario elevando
05 joelnos,;

e« 1x cf30" (1x50" Cross fit adaptado com streamline da natagao + 1x50°
agachamento com bragos a frente + 1x50" corrida estacionario elevando
os joelhos;

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

+ Alongamentos gerais.

2% parte (apenas treino das 15h as 16h20):

» Treino tedrico com Coach Alex Pussieldi

(31) 3223-2611
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Temas abordados:

Fidelidade no que faz, Brasil precisa copiar os bons exemplos do mundo
para sair da pandemia, € necessario ter paciéncia pois tudo voltara ao
normal, provavelmente os clubes adotardo uma rotina inicial de escala
de treinos para evitar aglomeracdc de atletas, alguns protocolos
deverdo ser seguidos, orientagdes do governc deverdo ser obedecidas,
a pandemia vai passar, a quarentena tem o lado positivos, pois muitos
habitos que era possivel ser realizado podera ser agora, ndo levar o
periodo como coisa ruim, citou o nome de todos os integrantes da live e
disse que & por @ssa unido que ele estava ali no momento e que todos
sao importantes, em uma das perguntas ele disse o Brasil nos jogos
olimpicos do Rio 2016 tinha 36 nadadores de sete clubes do Brasil e a
selecao da Australia tinha 36 nadadores de 17 clubes da Austrilia e
reforgou que & necessario ter varas equipes fortes na regido para que
se tenha boas eguipes.
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Atividades desenvolvidas 29/05/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7Th as 12h:

1. Plangjamento do treino com pesguisas sobre o tema do dia, pesquisar
sobre os intervalos, infensidade e quantidades de series a serem ulilizadas
& quais sd80 os movimentos especificos mais parecidos com os gestos
técnicos da natagdo, usando como recurso didatico a musica do You tube
no aparelho celular, o notebook & corda. Nesse dia foram elaboradas seis
perguntas relativas a historia do Troféu Maria Lenk e reenviado para os
ailelas g pas o link de acesso as  informacgoes
(hitps: Mswimchannel netcunosidadefrofleu-marnia-lenk-18-verdades-1-
mentica’), Na oporfunidade esclarego que tambem enviade o mesmo link
para facilitar a leitura.

2. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via
aplicativo, com intuito de ter boa adesdo na participagao do treino das 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e cutra mensagem no momento da live com o link de acesso.

3. Execugao do treino as 9h com a participacao de dez atletas (mirim: Julia
Beatriz, Julia Lurdes, Indhyara Lara e Caua Lagares / petizz Henrique
Drubscky, Maria Eduarda, Ana Livia e André Satuf / Infantil: Gabriel Manoel
& Rafael Pena). Antes do inicio das atividades foi realizada a chamada em
que cada atleta falava ao vivo o seu nome, sobrenome e a respectiva
categoria. O treino foi dividido em duas pares, sendo a primeira de
exercicios aerdbicos, forga abdominal e forga de membros inferiores. A
segunda parte consistiu no jogo interative do QUIZ semanal. Durante a
realizagdo da primeira parte do treino foi solicitado aos atletas que fizessem
o exercicio da prancha com a informacgao de que os quadris deveriam estar
alinhados com os ombros, no exercicio na cadeirinha isométrica foi pedido
aos atletas que fizessem sem o auxilio das maos. Durante a realizagao da
segunda parte foi perguntado acs atletas quem leu a matéria da semana em
que as perguntas seriam sobre o tema enviado. Como ja foi citado nas
semanas anteriores, o jogo interativo foi comporto de seis perguntas a
respeito da histéria do Troféu Maria Lenk & a turma devidamente em nas
cores preta e vermelha. Para iniciar o jogo foi solicitado acs atletas que
buscassem um documento de algum parente e epresentasse na frente da
camera. Ao final do jogo a equipe preta venceu o jogo totalizando um ponto;

4. Ao final do treino foram salvos os videos e folos e armazenados no

/4

computador para futura transferéncia na pasta comparilhada da natagao; |
nngﬂuﬁ

iy R
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5. Apos o término das atividades das Sh foi iniciado outra reunido, porém
agora com setor de psicolegia do CTE em que foram abordados os temas
de como os atletas realizariam as atividades com mais consciéncia corporal
e foi relatado que as psicologas tinham realizado uma reuniac com a mao
do allela Henrigue Drubscky para alinhamento de um atendimento mais
individualizado;

6. Ao final da reunido foram salvos os videos e fotos & armazenados no
computador para futura fransferéncia na pasta compartilhada da natagao;

7. Apos o encerramento do encontro com as psicdlogas, foi realizada oulra
reunido com o Coordenador de Esportes Serglio Vera com objetivo de
alinhar as acbes sobre como o atleta deveria justificar as faltas,
nomenclatura utilizada no momento da abordagem com o5 atletas, o direito
de imagem devidamente assinado pelos atletas e solicitagao ao final da

semana para gue um dos atletas estio achando das atividades na
quarentena;

8. Ao final da reunifio foram salvos os videos e fotos e armazenados no
computador para futura transferéncia na pasta compariilhada da natacdo;

Seguem abaixo as agdes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesdoc na paricipagdo do treino das 14h. Foi
enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e outra mensagem no momento da live com o link de acesso;

2. Execugao do treino das 14h contou com a parlicipacio de treze atletas,
sendo (mirim: Phellipe Henrngue, Vitoria Bastos, Yasmin Gabriele, Manuela
Locatelli / petiz: Dawvi Antunes, Miguel Gomes, Guilherme Gois, Esther
santAna e Savio Guilherme [/ infantil: Sofia Alves, Artur Alves, Jodo
Locatelli). Antes do inicio das atividades foi realizada a chamada em que
cada atleta falava ao vivo o seu nome, sobrenome e a respectiva categoria.
O treino foi dividido em duas partes, sendo a primeira de exercicios
aerobicos, forga abdominal e forca de membros inferiores. A segunda parte
consistiv no jogo interativo do QUIZ semanal. Durante a realizagao da
primeira parne do treino foi solicitado aos atletas que fizessem o exercicio da
prancha com a informacao de que os quadris deveriam estar alinhados com
o8 ombros, no exercicio na cadeirinha isométrica foi pedido aos atletas que
fizessem sem o auxilio das maos e num angulo de noventa graus. Durante
a realizagdo da segunda parte foi perguntado aos atletas quem leu a
matena da semana em que as perguntas seriam sobre o tema enviado.
Como ja foi citado nas semanas anteriores, o jogo interatimﬂfgi comporto de [
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seis perguntas a respeito da histoéria do Troféu Maria Lenk e a turma
devidamente em nas cores preta e vermelha. Para iniciar o jogo foi
solicitado aos atletas que buscassem um documento de algum parente e
apresentasse na frente da camera. Ao final do jogo a equipe vermelha
venceu o jogo otalizando um ponto e aulomaticamente gerando empate,

3. Ao final do treino foram salvos os videos e fotos & armazenados no
computador para futura transferéncia na pasta compartilhada da natagao;

4. Execugao do treino das 15h contou com a paricipagdo de dezenove
atletas, sendo (petiz: Anna Luisa, Ana Clara, Juan Pablo, Marina Amaral e
Luiz Victor / infantil: Arthur Xavier, Eduardo da Costa, Arthur Lacerda,
Leticia Tomaz, Sofia Miranda, Fabio Gomes, Pedro Augusto, Luca Albertini,
Gabriel Manoel, Nathan Alejandro, Lucas Azevedo, Maria Luiza, Jodo Victor
e Sofia Ambrézio. Antes do inicio das atividades foi realizada a chamada
em que cada alleta falava ao vive o seu nome, sobrenome & a respectiva
categoria. O treino foi dividido em duas partes, sendo a primeira de
exercicios aertbicos, forca abdominal e forga de membros inferiores. A
segunda parte consistiu no jogo interativo do QUIZ semanal. Durante a
realizacao da primeira parte do treing foi solicitade aos atletas que fizessem
0 exercicio da prancha com a informagao de que o8 quadris deveriam estar
alinhados com os ombros e os cotovelos alinhados com os ombros, no
exercicio na cadeinnha isometrica foi pedido aos atletas que fizessem sem
o auxilio das maos & num angulo de noventa graus e com apoio da cabeca.
Durante a realizagao da segunda parte do treine foi perguntado aos atletas
quem leu a matéria da semana na qual as perguntas seriam sobre o tema
enviado. Como ja foi citado nas semanas anteriores, o jogo interativo foi
composto de seis perguntas a respeito da histéria do Troféu Maria Lenk e a
turma devidamente dividida nas cores preta e vermelha. Para iniciar o jogo
foi solicttado aos atletas que buscassem um documento de algum parente e
apresentasse na frente da camera e quem fizesse iss0 mais rapido teria o
direito de responder a pergunta primeire. Ao final do jogo a equipe vermelha
venceu totalizando um ponto e automaticamente gerando desempate e
somo soma geral do jogo até o dia de hoje (VERMELHA 3X6 PRETA);

5. Ao final do treino foram salvos os videos e folos e armazenados no
computador para futura transferéncia na pasta compartilhada da natagao;

6. Confecgao do relatdrio diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia & com as observagdes realizadas. Anexar arquivos na pasta
compartilhada da natagdo, baixar videos e salvar as mensagens recebidas
durante o dia, seja pelos pais de atletas, seja pelos proprios atletas efou
colegas de trabalho;

er3ng.
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Descrigao do treino 1* parte (treino aerébico moderado + forga de
membros inferiores + forca de abdomen):

o 3x (1 pulando corda + 1" prancha reta + 1" cadeirinha) ¢/307;
Descrigao do treino 2* parte (Jogo interative do QUIZ com o tema):

(hitps Meswimchannal net/curosidade/troled-marna-lenk-18-verdades-1-mentiral).

OBS: As regras do jogo ja foram explicadas nas semanas anteriores.
1) Em qual ano foi disputada a primeira competicao?

R: 1962

2) Qual foi a cidade em que ocorreu a primeira competicdo com o nome
de Maria Lenk?

R: Cidade de Porto Alegre.

3) Quais foram os dois principais nadadores do Brasil na década de
noventa nas provas de velocidade?

R: Xuxa e Gustavo Borges.

4) Qual o nome do nadador que congquistou treze vitérias nos 400 metros
medley entre os anos de 2003 e 20157

R: Thiago Pereira,

5) Qual o nome dos dois nadadores que venceram provas individuais em
todos os estilos na historia da competigao?

R: Joanna Maranho e Thiago Pereira.

6) Quais os nomes dos dois maiores nadadores olimpicos do Brasil neste
século?

=y - I'...
SRR LA
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R: Thiago Pereira @ César Cielo;

Resumo de horas do més:

Semana Atividades desenvolvidas Horas trabalhadas
Dia 07 Reunido por telefone com coordenador de Esportes (Sergio Vera) 1h
Dia 08 Reunido com setor de convénios (Suelem Ribeiro) 1h54
Semana do dia | Flangjamenta 10h
11 ao dia 15 | Execuclo das atividades 25h
Semana do dia | Flangjamento B 10h
18 ao dia 22 | Execucdo das stividades - 25h
Semana do dia | Plangjamento ) 10h
25 a0 dia 29 | Execucdo das atividades 25h

Belo Horizonte, 29 de Maio de 2020

[
HENRIQUE MARCIO ALVES PEREIRA
Treinador de natagio das categonas mirim, petiz e infantil
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Atividades desenvolvidas 01/06/2020:

OBS: como o primeiro més foi de adaptagdo e tudo muito novo, a partir
do més de junho serd anexado semanalmente um gquadro ilustrative
contendo a previsao da semana, conforme segue abaixo:

2% feira 32 feira 42 feira 52 feira B2 feira

AerdHLo + Forga : Aprdbico + For

> g Estabilizagao + s > L :

Aerdbico + Forga | membros : membios Estabilizagdo +
Teoria da y ; { F

geral + CORE superiores + inferiores + CORE | Jogo interativo
natagdo . :

CORE + Live especial

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 10h15:

1. Planejamentec do treino com pesquisas sobre o tema do dia, pesquisar sobre
os intervalos, intensidade e quantidades de séries a serem utilizadas e quais
a0 os movimentos especificos mais parecidos com os gestos da natagao,
usando como recurso didatico a musica da intemet no celular e um colchonete,
Na oporlunidade vale ressaltar que fiz selegdo de musicas e de alguns
exercicios gue foram extraidos do You Tube e também foi enviado para os
atletas o link contendo o conteldo das perguntas do jogo interative que serd
aplicado na sexla-feira. Nesse momento foi criada as pastas referentes ao més
de junho em que tocdas as alividades serdo salvas. O documento foi
pesquisado em siles da internet @ enviado com antecedéncia no grupo dos pais
e dos alletas com intuite de dar tempo para gue tlodos leiam e fiqgue mais
diverida a disputa. Segue o link gue foi enviade aos atletas:
nitpdermacademia com . bi/10-curiosidades-imperdiveis-sobre-o-universa-da-
Medla A0

Z. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na parlicipagdo da 1? live que foi realizada as 9h,
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais,
alletas & o Ccordenador de Esportes (Sergio Vera) oulra mensagem no
momento da live com © link de acesso.

3. Execugao do treino as 9h com a participagac de quatro atletas (mirim: Julia
Bealriz & Vitdria Bastos / petiz: André Satuf / infantil: Gabriel Manoel). O treino
teve como objetiva principal a realizagdo de atividades aerdbicas utilizando a
corda com equipamento principal, teve exercicio de forga abdominal usando
apenas 0 peso corporal e exercicios de flexibilidade no final mm}ajpsg{amentﬂs
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gerais. Antes do inicio da atividade foi solicitada a atleta Vitéria Bastos que
trocasse o nome na tela, pois estava com o nome da mae & logo apos foi
perguntado como eles passaram o final de semana e dai tiramos uma foto para
comprovacao dos atletas presentes do dia e depois realizamos a chamada ao
vivo e gravada em que os atletas respondiam com nome, sobrenome e
respectiva categornia. A atleta Ihdhyara Lara chegou muito atrasada e por isso
nao foi langada na chamada como presente. Apds esse momento deu-se o
inicio das atividades & que no primeiro momento eu expliquei como seria todo o
treino e pedi para um dos atletas (Gabriel Manoel) fizesse a demonstracio de
alguns exercicios para facilitar a visualizagio de todos, além de motiva-lo por
ser escolhido para demonstrar. Durante o exercicio de pular corda foi solicitado
aos alletas gue fizessem sem salla muilo alto para facilitar a coordenacio do
movimento. No exercicio de corrida Lunar com as pemas alternadas foi
solicitado que eles elevassem os joelhos até o torax. No exercicio de
estabilizagdo do "superman” foi solicitado que todos tivessem bastante atengéo
e nao deixassem perder o equilibrio durante a execugio e nesse momento a
atleta Vitoria Bastos teve muita dificuldade de execucgdo. Durante a realizagio
do exercicio de corrida lunar com execugdo das duas pernas juntas, foi
solicitado para a atleta Vitonia Bastos que fizesse sem o auxilio de um pano no
chao, pois estava dificultando a execugdo por causa do piso que estava muito
escorregadio e para finalizar os exercicios, fizemos varios alongamentos de
membros superiores e inferiores com intuito de melhorar a flexibilidade deles.
Durante a execuglo dos exercicios foi gravado aproximadamente dois minutos
de uma parte do treino. Ao final do treino foi solicitado aos atletas que
providenciassem um sofa, ou um banco de madeira firme, ou uma cadeira, cu
algo que pudessem pisar com seguranga para fazer alguns exercicios amanha.

4. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios @ também foi salva nas respectivas pastas do dia e més;

Seguem abaixo as acbes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesao na participacdo do treino das 14h. Foi enviada
uma mensagem 30 minulos antes para lembrar os pais e atletas e outra
mensagem no momento de treino com o link de acesso para os atletas, pais e
o coordenador de esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do treino ds 14h com a paricipacdo de dezoito atietas (mirim:

Yasmin Gabrielle, Phellipe Paiva, Manuela Locatelli @ Julia Lurdes / petiz: Fabio

Gomes, Savio Guilherme, Guilherme Gois, Ana Livia, Sophia Souto, Maria -
Eduarda, Davi Antunes, Esther Sant'Ana e Eduardo Luis, / infantil: Rafael Pena, '
Jodo Locatelli, Lucas Azevedo, Ariur Alves e Sofia Alves). O freino teve como Eﬁﬁ
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objetivo principal a realizagdo de atividades aerdbicas utilizando a corda com
equipamento principal, teve exercicic de forga abdominal usando apenas o
peso corporal e exercicios de flexibilidade no final com alongamentos gerais.
Antes do inicio da atividade foi perguntado para eles como foi o final de
semana e depois tiramos uma foto para comprovacgaoe dos atletas presentes do
dia. Fizemos a chamada ao vivo e gravada em que o3 atletas respondiam com
nome, socbrenome e respectiva categoria. Apds esse momento deu-se o inicio
das atividades e no primeiro momento eu expliquei como seria todo o treino e
pedi para um dos atletas (Jodo Locatelli) fizesse a demonstragao de alguns
exercicios para facilitar a visualizagdo de todos, além de motiva-lo por ser
escolhido para demonstrar. Durante o exercicio de pular corda foi solicitado aos
atletas que fizessem com aten¢io para ndo perder o ritmo. No exercicio de
corrida Lunar com as pernas alternadas foi solicitado que eles elevassem os
joelhos ate o Wrax e quando tivesse coordenados eles deveriam aumentara a
velocidade de execugdo. No exercicio de estabilizago do “superman” foi
solicitado que todos tivessem bastante atengdo e nio deixassem perder o
equilibrio durante a execugao e foi pedido para que eles fixassem um pento e
olhassem firmemente para o local com objetivo de manter o equilibrio. Durante
a realizagdo do exercicio de corrida lunar com execugdo das duas pernas
juntas, foi solicitado que eles mantivessem o quadril 2linhado com os ombros a
fim de evitar dores na regido lombar. Para finalizar o treino, fizemos vérios
alongamentos de membros superiores e inferiores com intuito de melhorar a
flexibilidade deles. Durante a execugdo dos exercicios foi gravado
aproximadamente dois minutos de uma parte do treino. Ao final do treino foi
solicitado aos atletas que providenciassem um sofa, ou um banco de madeira
firme, ou uma cadeira. ou algo que pudessem pisar com seguranga para fazer
alguns exercicios do praximo dia.

3. Apés o término do treino das 14h foi realizada a gravagéo de video e foto de
alguns momentos do treino via celular @ via o proprio aplicativo, além de
responder algumas mensagens de atletas que alegaram o motive pelo qual nao
poderiam participar da fisioterapia. Nesse momento também foi langada a
chamacda na lista oficial do setor de convénios;

4. Execuglio do treino as 15h com a participagiic de dezoito atletas (mirim:
Joao Lucas / petiz: Juan Pablo, Luiz Victor, Marina Amaral, Ana Clara e Anna
Luisa / infantil: Jodo Victor, Arthur Xavier, Luca Albertini, Pedro Augusto, Leticia
Tomaz, Scfia Ambrézio, Nathan Alejandro, Arthur da Costa, Fabio Viana, Sofia
Miranda, Maria Luiza, Eduardo da Costa). O treino teve como objetive principal
a realizagao de atividades aerdbicas ulilizando a corda com equipamento
principal, teve exercicio de forga abdominal usando apenas o peso corporal e
exercicios de flexibilidade no final com alongamentos gerais com musica. Antes
do inicio da atividade foi perguntade para eles como foi o fina#\ 2% %&m na e
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depois liramos uma foto para comprovagao dos atietas presentes do dia.
Fizemos a chamada ao vivo e gravada em que os atletas respondiam com
nome, sobrenome e respectiva categoria. Apds esse momento deu-se o inicic
das atividades & no primeiro momento eu expliguei como seria todo o treino &
pedi para um dos atletas (Jodo Victor) fizesse a demonstracdo de alguns
exercicios para facilitar a visualizacdo de todos, além de motiva-lo por ser
escolhido para demonstrar. Durante o exercicio de pular corda foi solicitado aos
atletas que fizessem com atencdo para nao perder o ritmao @ de fol desafiado
para ver quam conseguia fazer o tempo todo sem deixar descoordenar. Mo
exercicio de corrida Lunar com as pernas alternadas foi solicitado que sles
elevassem os joelhos até o torax e quando tivessa coordenados deveriam
aumeniara a velocidade de execucao e lambem a amplitude movimento. No
exercicio de estabilzagao do "superman” foi solicitado que todos tivessem
bastante atengo e ndo deixassem perder o equilibric durante a execugao e foi
pedido para que eles fixassem um ponto e olhassem firmemente para o local
com objetive de manter o equilibrio sem perder a contragio muscular. Durante
a realizagao do exercicic de corrida lunar com execugdo das duas pernas
juntas, foi solicitado que eles mantivessem o quadril alinhado com os ombros a
fim de evitar dores na regifo lombar & ombros. Para finalizar o treino, fizemos
varios alongamentos de membros superiores e inferiores com intuito de
melhorar a flexibilidade. Durante a execugao dos exercicios foi gravado
aproximadamente dois minutos de uma parte do treino. Ao final do treino foi
solicitade acs atletas que providenciassem um sofa, ou um banco de madeira
firme, ou uma cadeira, ou algo que pudessem pisar com seguranga para fazer

alguns exercicios do proximo dia e lembrade que na préxima quinta-feira
teremos a live aspecial.

5. Apos o término do treino das 15h foi realizada a gravacgao de video e foto de

alguns momentos do treino via o proprio aplicative. Nesse momento também foi
lancada a chamada na lista oficial do setor de convénios:

6. Confeccéio do relatéric didrio contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta comparilhada da natagdo, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos pais de
atletas ou pelos proprios atletas.

Atividades desenvolvidas:

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

Material utilizado: corda, colchonete, musica, cronfmetro e aplicativo de |

reunida on line.
003370

Descrigdo do treino:
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e durante a

Parte 1: repetir essa série 3 vezes com intervalo de 3
execugao fazer 30" cada atividade sem itervalo

« Saltar corda utilizando uma corda & quem ndo tem simula com saltos e
movimentos parecidos com os bragos;

» Corrida Lunar com apoio frente ac solo e elevagio altiernada dos
joelhos;

+ Cross fit adaptado com movimento final de “streamline™

= Corrida lunar com apoio frente ac solo e elevagio das duas pernas
juntas;

Parte 2: repetir essa série 3 vezes com intervale de 30" e durante a
execucao fazer 30" cada atividade sem intervalo

+ Prancha reta com guatro apecios no chéo;

» Estabilizadores invertidos “superman”, sendo brago direito em extensdo
& perna esquerda em extensdo com apenas dois apoios;

= Prancha laleral com cotovelo direito apoiado no chao (para mirim e petiz
que achar muito dificll fazendo com os joelhos apoiadoes no chig);

+ Estabilizadores inveridos “superman”, sendo brago esquerdo em
extensdo e perna direita em extensdo com apenas dois apoios;

« Prancha lateral com cotovelo esquerdo apoiado no chao (para minim e
petiz que achar muito dificil fazendo com os joelhos apeoiados no chao);

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

803371
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Atividades desenvolvidas 02/06/2020:

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia, pesquisar sobre
os intervalos, intensidade e quantidades de séries a serem utilizadas e quais
sdo os movimentos especificos mais parecidos com os gestos da natagdo,
usando como recurso didatico a misica da internet no celular e um colchonete.
Utilizamos uma cadeira de madeira, ou 2 cama ou um banco de superficie lisa.
Nesse momento foi realizada uma reunifo rapida com o coordenador de
esportes (Sergio Vera) para alinhamento da continuidade dos trabalhos:

2. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participacao da 1* live gue foi realizada as Sh.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso.

3. Execugdo do treino 4s Sh com a participagio de quatro atletas (mirim: Julia
Beatriz, Julia Lurdes e Indhyara Lara / infantil: Gabriel Manoel). Foi realizada a
chamada ao vivo. O treino teve comc objetivo principal a realizagao de
atividades aertbicas utilizando o peso corpeoral e um banco de madeira ou uma
cadeira ou até mesmo a propria cama, além de exercicios estabilizadores que
de CORE que se trabalhados de forma adequada auxilia na técnica de nado.
Antes do inicio da atividade foi solicitado que todos tirassem o ténis para néo
sujar o sofa ou a cama. O atleta André Satuf chegou muito atrasado e por isso
ndo foi langada na chamada como presente, Apds esse momento deu-se o
inicio das atividades e que no primeiro momento eu expliquei como seria todo o
treino e pedi para um dos atletas (Gabriel Manoel) fizesse a demonstragdo de
alguns exercicios para facilitar a visualizacdo de todos, além de mofiva-lo por
ser escolhido para demonstrar. Tivemos a participacdo do coordenador de
esportes (Sergio Vera). Durante o exercicio de subir no banco foi solicitado aos
atletas gque nfo apoiassem no quadnl e na parede no momento de subir,
durante o exercicic de locar nos ombros foi solicitado que devagar. Ma
execucao dos exercicios foi gravado aproximadamente dois minutos de uma
parte do treino. Ao final do treino foi realizado alongamentos para relaxamento
das pernas, pois o dia foi exaustivo.

4. Apbs o térming do treino, foi langada a chamada para a planilha do sefor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e més;
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Seguem abaixo as agdes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesdo na participagao do treino das 14h. Foi enviada
uma mensagem 30 minutos antes para lembrar os pais e atletas e outra
mensagem no momento do treine com o link de acesso para os atletas, pais e
o ceordenador de esportes (Sergio Vera),

2. Execugéo do treino as 14h com a participagao de dezoito atletas (mirim:
Yasmin Gabrielle, Vitéria Bastos, Phellipe Paiva e Jo&o Muniz / petiz: Mateus
Chaves, Miguel Gomes, Savio Guilherme, Guilherme Gois, Sophia Sculo,
Maria Eduarda, Davi Antunes, Esther Sant'Ana e Eduardo Luis / infantil: Jodo
Locatelli, Maria Luiza, Artur Alves e Sofia Alves). Realizamos a chamada ao
vivo antes de iniciar as alividades. O treino teve como objetivo principal a
realizagao de atividades aerdbicas utilizando o peso corporal e um banco de
madeira ou uma cadeira ou até mesmo a propria cama ou sofa adaptado, além
de exercicios estabilizadores, Antes do inicio da atividade foi solicitado para os
atletas que inam utilizar o sofd ou a cama que tirassem o t&nis para nao sujar o
movel. Apds esse momento deu-se o inicio das atividades e no primeiro
momenio eu expliquei como seria todo o treino e pedi para um dos atletas
(Jodo Locatelli) fizesse a demonstragio de alguns exercicios para facilitar a
visualizacao de todos, alem de motiva-lo por ser escolhido para demonstrar.
Durante o exercicic de subir no banco foi solicitado aos atletas que nio
apoiassem no quadril nem na parede no momento de subir, além de gque todos
deveriam pisar com a sola dos pés aoc invés de utilizar a ponta dos pés e
solicitado para alguns que apoiassem a cadeira na parede a fim de dar mais
firmeza. Durante o exercicio de tocar nos ombros foi solicitado que fizessem
com maior amplitude no momento de tocar no quadnl. Na execucio dos
exercicios foi gravado aproximadamente dois minutos de uma parte do treino.
Ao final do treino foi realizade alongamentos para relaxamento das pemas.

3. Apés o término do treino das 14h foi realizada a gravacéo de video e foto de
alguns momentos do treino via celular e via o proprio aplicativo, além de
responder algumas mensagens de atletas. Nesse momento também foi
langada a chamada na lista oficial do setor de convénios;

4. Execugao do freino as 15h com a participagio de dezoito atletas (petiz:
Henrique Drubscky, Luiz Victor, Marina Amaral, Ana Clara e Anna Luisa /
infantil. Jo&o Victor, Arthur Xavier, Luca Albertini, Pedro Augusto, Leticia
Tomaz, Sofia Ambrézio, Nathan Alejandro, Arthur da Costa, Fabio Viana, Sofia
Miranda & Eduardo da Costa). Realizamos a chamada ao vivo antes de iniciar
as atividades. O ftreino teve como cbjetive principal & realizaglo de atividades
aerobicas utilizando o peso corporal @ um banco de madeira ou uma cadeira ou

03773
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ate mesmo a propria cama ou sofa adaptado do banco para teste de VO2 max,
alem de exercicios estabilizadores que de CORE que se trabalhados de forma
adequada auxilia na técnica de nado. Antes do inicio da atividade foi solicitado
para os atletas que inam utilizar o sofa ou a cama que trassem o ténis para
nao sujar o movel. O atleta Juan Pablo chegou muito atrasado e por isso ndo
foi langado na chamada do dia. Apds esse momento deu-se o inicio nas
atividades e no pnmeirc momento eu expliquei como seria todo o treino e pedi
para um dos atletas (Nathan Alejandro) fizesse a demonstragdo de alguns
exercicios para facilitar a visualizagdo de todos, além de motiva-lo por ser
escolhido para demonstrar. Durante o exercicio de subir no banco foi solicitado
aos atletas que n&o apolassem no quadrl nem na parede no momento de
subir, alem de que todos deveriam pisar com a scla dos pés ao invés de utilizar
a ponta dos pes e foi solictado para alguns gue apoiassem a cadeira na
parede a fim de dar mais firmeza, pois era treino do infantil e corria o risco da
cadeira escorregar. Durante o exercicio de tocar nos ombros foi solicitado que
fizessem devagar e com maior amplitude no momento de tocar no quadril. Na
execucao dos exercicios foi gravado aproximadamente dois minutos de uma
parte do treino. Ao final do treino foi realizado alongamentos para relaxamento
das parnas, pois o dia fol exaustivo muitos deram uma nota sete de zero a dez
quando perguntado qual o grau de dificuldade;

2. Apds o termino do treino das 15h foi realizada a gravacéo de video e foto de
alguns momentos do treing via o proprio aplicativo. Nesse momento também foi
langada a chamada na lista oficial do setor de convénios:

6. Confecgdo do relatdric didrio contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta compartinada da nataglo, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos pais de
atletas ou pelos proprios atletas.

Ativida nvolvidas:
Objetivo: aerdbico intenso, forga de CORE e fiexibilidade;

Material utilizado: um banco, ou sofd ou cadeira, colchonete, musica,
crondmetro e aplicativo de reunido on line.

Descrigao do treino:

Repetir essa série 3 vezes com intervalo de 30" e durante os exercicios
nao teremos intervalo

Fd
« 1 minuto (subir no banco apenas com perna direita & descer com as d
duas pernas; r3374 j

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horronte - MG - CEP 30330-100




2 al

, M ENZ § WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
ESPORTE CLUBE

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

1 minuto (subir no banco com a perna direita e descer com as duas
pemnas e lego apds subir no banco a pemna esquerda esquerda e descer
com as duas,

« 1 minuto de apoio frente ao solo; tocar com a mao direita no ombro
esquerdo, depois tocar com a mao esquerda no ombro direito / tocar
com a mao direita no lado direito do quadril e tocar com a méo esquerda
no lado esguerdo do quadril;

» 1x30" prancha reta com elevagéo da perna direita;
* 1x30" prancha reta com elevagao da perna esquerda;

= Alongamentos gerais de membros inferiores.
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ividad nvolvidas 0 i2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 12h:

1. Planejamento do freino com pesquisas sobre o tema do dia, pesquisar sobre
os intervalos, intensidade e quantidades de séries a serem utilizadas e quais
sdao os movimentos especificos mais parecidos com os gestos da natagao,
usando como recurso didatico a misica da internet no celular, um colchonete e
uma corda. Utilizamos o recurso do Power Point com objetivo de ministrar a
aula tedrica contendo fotos e imagens para ilusfrar oz movimentos mais
importantes do gesto da saida;

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participago da 1? live que foi realizada &s Sh.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso.

3. Execugao do treino as 9h com a parlicipagdo de oito atletas (mirim: Julia
Beatnz, Julia Lurdes, Indhyara Lara e Caua Lagares / petiz: Ana Livia / infantil;
Gabrnel Manoel e Pedro Augusto). Foi realizada a chamada ao vivo em que os
atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O
treino foi dividido em duas partes e teve como objetivo principal da primeira
parte a realizagao de atividades estabilizadoras utilizando apenas o peso
corporal & na segunda parte a realizagdo da teoria das saidas da natagdo.
Antes do inicio da atividade foi solicitado que todos providenciassem uma
corda para utlizar na primeira parte do treino. Apds esse momento deu-se o
inicio das ativdades e que no primeiro momento eu expliquei como seria todo o
treing e padi para um dos atletas (Gabriel Mancel) fizesse a demonstracio de
alguns exercicios para facilitar a visualizagio de todos, além de motiva-lo por
ser escolhido para demonstrar. Tivemos a paricipacdo do coordenador de
esportes (Sergio Vera). Durante 03 exercicios da primeira parte todos fizeram
com tranquilidade sem precisar de muitos ajustes e na segunda parte foi
abordado o tema de saidas com figuras demonstrativas sobre a maneira
correla de execucao em que o atleta Pedro Augusto perguntou para que servia
o apoic na lateral do bloco de uma foto apresentada e foi respondido que era
para melhorar a impulsdo dos atletas no momento da saida. O coordenador de
esportes Sergio Vera fez uma pergunta sobre o bloco em que consistia
basicamente se o0 nosso bloco poderia ser usado para competigdes nacionais e
internacionais e foi respondide que sim. Ao final do treino foi aberto para

perguntas dos atletas.
4. Apbs o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setorde | l:é?
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e més; nN337s
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5. As 10h os treinadores realizaram uma reunido de forma remota com setor de
convenios para esclarecer ddvidas a respeito da confecgao do relatorio, sobre
o feriado da proxima semana, apresentacio dos certificados contendo o més
de realizagdo, entre outras demandas;

6. As 11h foi realizada outra reuniso com o coordenador de esportes (Sergio
Vera) com intuito de alinhamento das agbes na proxima semana em foi
abordada estratégias de treino a serem ministrados, lives especiais,
alinhamento com os pais sobre a importdncia de todos participarem entre
outros aspectos.

Seguem abaixo as agdes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atietas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ler boa adesao na participacdo do treino das 14h. Fol enviada
uma mensagem 30 minutos antes para lembrar o3 pais e atletas e outra
mensagem no momento de treinc com o link de acesso para os atletas, pais
© coordenador de esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do treino as 14h com a participagio de treze atletas (mirim:
Fhelipe Paiva, Manuela Locatelli, Yasmin Gabriele e Vitéria Bastos / petiz:
Miguel Gomes, Sophia Souto, Savio Guilherme, Esther SantéAna Guilherme
Gois @ Maria Eduarda / infantil; Jodo Locatelli, Artur Alves e Sofia Alves). Foi
realizada a folo oficial, bem como a chamada ao vive em que os atletas
respondiam falando o nome, o sobrenome e a respecliva categoria. O treino foi
dividido em duas partes e o objetive principal da primeira parte foi & realizagao
de alividades estabilizadoras utilizando apenas o peso corporal & na segunda
parte a realizacao da teoria das saidas da natagdo. Antes do inicio da atividade
foi solicitado que todos providenciassemn uma corda para utilizar na primeira
parte do treino, Apds esse momento deu-se o inicio das atividades e que no
primeiro momento eu expliquel como seria todo o treino. Durante os exercicios
da primeira parte todos fizeram com tranquilidade sem precisar de muitos
ajustes, mas tive que adaptar, pois o tempo estava ficando curlo para fazer a
segunda parte do treino. Na segunda parte foi abordado o tema de saidas com
figuras demonstrativas sobre a maneira correta de execuglo e ao final foi
aberto para perguntas. No final do treino foi aberto um pequeno espago para
perguntas em que a atleta Yasmin Gabriele perguntou se existia alguma
maneira correra de segurar o bloco no momento da saida de costas e foi
respondido que nos utilizamos duas maneiras, sendoc uma com a pegada
lateral e outra com a pegada no centro do bloco. Ao término das atividades foi
lembrada que amanha era dia da live especial para que todos nao faltassem.

3. Apos o término do treino das 14h foi realizada a gravagao de video e foto de
alguns momentos do treine via o préprio aplicativo, além de resp-n“:_tqf;a_ as
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mensagens de atletas. Nesse momento também foi langada a chamada na lista
oficial do setor de convénios;

4. Execugdo do treino as 15h com a paricipacio de dezoito atletas (petiz:
Henrique Drubscky, Luiz Viclor, Marina Amaral, Ana Clara & Anna Luisa /
infantil: Jodo Victor, Arthur Xavier, Luca Albertini, Pedro Augusto, Leticia
Tomaz, Sofia Ambrozio, Nathan Alejandro, Arthur da Costa, Fabio Viana, Sofia
Miranda e Eduardo da Costa). No momento em que os momentos estavam
entrando na sala virtual foi colocada uma musica de parabéns para o atleta
Arthur Lacerda que era o aniversariante do dia. Apds todos entrarem no
ambiente virtual, foi realizada a chamada ao vivo antes de iniciar as atividades,
bem como a realizacio da foto para comprovacdo dos presentes do dia. Para
iniciar o treino, foi explicado gue ele tinha o objetivo principal a realizagao de
alividades aercbicas utilizando o peso corporal e na segunda parte a realizagéo
da teona das saidas da nata¢do pelo power point. Antes do inicio da alividade
foi solicitado que todos providenciassem uma corda para utilizar na primeira
parte do treino. Apds esse momento deu-se o inicio das alividades e que no
primeiro momento eu expliquei como seria todo o treino. Durante os exercicios
da primeira parte todos fizeram com tranquilidade sem precisar de muitos
ajustes, mas tive que adaptar, pois o tempo estava ficando curto para fazer a
segunda parte do treino. Na segunda parte foi abordado o tema de saidas com
figuras demonstrativas sobre a maneira correta de execugdo e ao final foi
aberto para perguntas. No final do treino foi aberto um pequeno espaco para
perguntas em gue a atleta Anna Luisa perguntou se existia algum problema
quanto ao apoio do bloco com o dedo polegar e foi respondido nio fazia
diferenga, pois cada atleta iria segurar da maneira que achassem mais
confortavel, o atleta Nathan Alejandro perguntou se na saida do nado de costas
ele deveria arquear bastante a coluna e foi respondido que sim. Ao término das
atividades foi lembrado que amanha era dia da live especial para que todos
nao faltassem.

5. Apds o término do treino das 15h foi realizada a gravacao de video e folo de
alguns momentos do treino via o proprio aplicativo. Nesse momento também foi
langada a charmada na lista oficial do setor de convénios;

6. Confecgao do relatdrio didrio contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arguivos na pasia compartiihada da natagdo, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos pais de
atletas ou pelos proprios atletas.
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Atividades desenvalvidas 04/08/2020:;

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 11h:

1. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia, pesguisar sobre
o5 intervalos, intensidade e quantidades cde séries a serem utilizadas e quais
sdo os movimentos especificos mais parecidos corm os gestos da natagio,
usando como recurso didatico a moisica da internet no celular, um colchonete,
uma corda e um banco adaptado de aproximadamente cinguenta centimetros.
Mo treino das 15h os atletas nao fizeram os exercicios, pois participaram da live
especial e por iss0 foi solicitado para eles que fizessem o treino das 14h para
que ndo ficassem sem exercicio fisico no dia;

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participacéo da 1° live gue foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso.

3. Execugdo do treino as Sh com a participacio de oito atletas (mirim: Julia
Beatriz, Julia Lurdes, Indhyara Lara e Joao Lucas / petiz; Ana Livia @ André
Satuf / infantil: Gabriel Manoel @ Maria Luiza). Foi realizada a chamada ao vivo
em que os atletas respondiam falande ¢ nome, o sobrenome e a respectiva
categoria. O treino teve como objetivo principal a realizagao de dois blocos de
exercicios e cada um com trés exercicios além dos alongamentos no final.
Antes do inicio da atividade foi solicitado que todos providenciassem uma
corda. Apds esse momento deu-se o inicio das atividades e que no primeiro
momento eu expliquei como seria todo o treino e pedi para um dos atletas
fizesse a demonstragdo de alguns exercicios para facilitar a visualizagio de
todos. Durante os exercicios de subir no banco foi solicitado para que os
atletas nao apoiassem as maos na coxa, pois auxilia na execucdo do
movimento tornando-o mais facil. No exercicio de pular corda foi solicitado que
eles fizessem em forma de desafio para que completassem os trinta segundos
sem parar @ no exercicio de agachamento foi solicitado que todos fizessem
como se tivessem sentando numa cadeira em que a coluna ficara reta sem
flexdo de tronco. Mo final do treino foi realizade alongamentos gerais de
membros inferiores e superiores, além de lembrar os atletas que as 15h
teriamos a live especial.

4. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
corvénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e més;

2. Confecgao de uma planilha solicitada pelo coordenador de esportes (Sergio
Vera) sobre a eslatisticas de competigdes disputados em ambito nacional
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juntamente com a treinadora Joanna e logo apos enviado por e-mail para o
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Seguem abaixo as agdes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizago dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesdo na participagéo do treino das 14h. Foi enviada
uma mensagem 30 minutos antes para lembrar o3 pais & atletas e outra
mensagem no moemento do treine com o link de acesso para os atletas, pais e
o coordenador de esportes (Sergio Vera) e nesse momento foi solicitado aos
atletas que treinam as 15h que fizessem o treino das 14h, pois no outro horario
eles inam participar da live especial & com 580 ninguém ficaria sem atividade

fisica no dia. =
003739 /
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2. Execucao do treino as 14h com a parlicipagao de vinte e um atletas (mirim:
Yasmin Gabrielz, Manuela Locatelli e Phellipe Paiva !/ petizz Marina Amaral,
Esther Sant'Ana, Mateus Chaves, Miguel Gomes, Guilherme Gois, Scophia
Souto Mara Eduarda, Savia Guitherme, Davi Antunes, [/ infantil: Jodo Locatalli,
Arur Alves, Luca Alberting, Fabio Viana, Leticia Tomaz, Nathan Alejandro,
Arthur Lacerda, Sofia Miranda e Eduardo da Costa). Foi realizada a foto oficial,
bem como a chamada ao vivo em gue os atletas respondiam falando o nome, o
sobrenome e a respectiva categeria. O treino teve como objetivo principal a
realizagac de dois blocos de exercicios e cada um deies era composto de trés
exgrcicios alérm dos alongamentos no final. Antes do inicio da atividade foi
solicitade que todos providenciassem uma corda e um banco, ou cadeira cu
sofa, ou cama que pudéssemos subir sem lrazer franstornos e de forma
segura. Apos esse momento deu-se o inicio das alividades e que no primeiro
momento eu 2xplquel como seria todo o treino. Na realizacio dos exercicios
de subir no banco foi solicitado para que o5 atletas nlo apoiassem as maos na
coxa e lamber nao descessem pulando, mas sim com cada momento uma
perna. Mo exercicio de pu'ar corda foi solicitado que eles fizessem em forma de
desafio para gue completassem cs trinta segundos sem parar. No exercicio de
agachamento for golicitado que todos fizessem como se tivessem sentando
numa cadeira em que a coluna ficard rela sem flexao de tronco em que os
ioelhos ndo podem passar dos pés. No final do treino foi realizado
alongamentos gerais de mambros inferiores & supericres, além de lembrar os
alletas que as 15h teriamos a live especial

3. Apds o término do reino das 14h foi realizada a gravagao de video e foto de
alguns momeantos do freino via o préprio aplicativo. Nesse momento também foi
langada a chamada na lista oficial do selor de convénios,

4. Execugdo do traino as 15h com a parlicipagdo de dezoito atletas (petiz;
Henngue Drubscky, Luiz Victor, Marina Amaral, Ana Clara e Anna Luisa [
infantil: Jodo Victor, Arthur Xavier, Luca Albertini, Pedro Augusto, Letlicia
Tomaz, Safia Ambrézio, Nathan Alejandro, Arthur da Costa, Fabio Viana, Sofia
Miranda e Eduardo da Costa). Nesse momento n3o conseguimos fazer a
chamada pois na sala vitual eslavam 72 pessoas conectadas e demoraria
muito tempo, além da disponibilidade do palestrante

e 0C3381
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A five durou 1h45 e contou com a participagao especial do atleta olimpico italo
Manzine formado nas piscinas do Mackenzie Esporte Clube. Abaixo segue a
descricdo da carreira dele extraido da internat:

Formado nas piscinas do ldeal Clube de Paraguagu, em Minas Gerais,
comegou a nadar aos cinco anos de idade. Em 2009, ltalo transferiu-se para
sua cidade natal, quando representou o Mackenzie Esporte Clube até o final da
temporada de 2011. Com apenas dois anos paricipando da natagio
competitiva, o ano de 2011 veio consagrar a determinagio de ltalo
Manzine, sagrando-se campedo brasileiro em todas as trés provas de sua
categoria, na modalidade 50 metros livre: Campeonato Brasileiro Junior de
Inverno, Campeonato Brasileiro Junior de Verdo e Campeonato Brasileiro
Junior Interfederativo). Se no ano de 2010, aos dezoito anos, italo Manzine
havia terminado a temporada como o décimo mais rapido atleta do Brasil nos
50 metros nado livre (em todas as calegorias), em 2011 e com apenas
dezenove ancs ele foi além: fechou a temporada como o quarto mais rapido do
Brasil, atras apenas de César Cielo, (recordista mundial), Bruno Fratus e
Micholas Santos. Mo ranking mundial, ltalo Manzine fechou o ano de 2011
como o 74" melhor tempo na prova dos 50 metros livre em piscina olimpica. A
competigdo que langou [talo Manzine definitivamente entre os melhores do
Brasil foi o Troféu Jose Finkel de Natagio, realizado em Belo Horizonte, em
agosto de 2011. Naguela ocasido, e com todos os olhares voltados para o
campedo e recordista mundial César Cielo, foi Italo Manzine guem roubou a
cena. A parte superior do bloco de partida do nadador mirheﬁqss?qunuu. tirando
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o jovemn, de apenas 19 anos, das finais. Por volta das 19 horas, apés o
reconhecimento do erro na estrutura do equipamento pela diregao técnica, ltalo
Manzine voltou sozinho & piscina para uma nova tomada de tempo e, sob os
olhares de todos os presentes, fez o terceiro melhor tempo das eliminatorias,
atras apenas de Nicholas Santos, e a cinco décimos de segundo de César
Cielo. Tal faganha chamou a atengdo ndo apenas da midia nacional mas
tambem internacional. Entre os anos de 2012 e 2013 representou o Esporte
Clube Pinheiros de S0 Paulo, onde sagrou-se campedo brasileiro nos
revezamentos 4x100 metros livre, em Guaratingueta, em 2012; e 4x50 metros
livre em Porto Alegre, em 2013. No inicio de 2014, Italo Manzine se transferiu
para Belo Horizonte e para o Minas Ténis Clube, onde treina sob o comando
do head coach Scott Volkers e ao lade do campe&o olimpico César Cielo.
Nadando pelo Minas Ténis Clube j@ em 2014, sagrou-se campedo brasileiro,
com quebra de recorde de campeonato, nos revezamentos 4x100 e 4x50
metros livre, no Campeonato Brasileiro Sénior de Invermo, no Rio de
Janeiro! Neste mesmo campeonato, Italo Manzine conquistou a medalha de
prata na prova dos 50 metros livre. No Campeonaio Brasileiro Absoluto de
MNatagao, o Troféu Joseé Finkel, além de sagrar-se campe&o brasileiro no
revezamento 4x50 metros livre, fez histéria ao conguistar o vice-campeonalto
na prova dos 50 metros livre, ficando alras apenas do campeao César Cielo.
Confirnando a excelente fase, italo Manzine encerrou o ano de 2014
sagrando-se campedo brasileiro no revezamento 4x50 metros livre, no
Campeonato Brasileiro Sénior de Verdo - Troféu Daltely Guimardes,
juntamente com Cesar Cielo, Fernando Souza da Silva e Felipe Martins. Neste
mesmo campeonato, ltalo Manzine classificou-se com o quarto melhor tempo
na prova dos 50 metros livre, se habilitando para a grande final do Open de
Natagfo. A tarde, o atleta voltou & piscina do Botafogo para disputar a final dos
20 meftros livre, fazendo o melhor tempo de sua carreira, conquistando a
medalha de bronze e superando os Indices exigidos pela Confederagio
Brasileira de Desporlos Aquaticos para participagdo nos Jogos Pan-
Americanos de 2015, realizados em Toronto (Canada), no periodo de 14 a 18
de julho de 2015; e participago no Kazan 2015, realizado na cidade
de Kazan (Rdssia), no periodo de 2 a 9 de agosto de 2015 Nos 50 metros
livre, em piscina de 25 metros, ltalo Manzine terminou a temporada de 2014 na
22" colocagdo do ranking mundial e, em piscina de 50 metros, na 41°
colocagao. Em 2015, ano de seletiva para os Jogos Olimpicos de Verdo de
2016, ltalo Manzine sagrou-se campedo no revezamento 4x50 metros estilo
livre pelo Minas Ténis Clube, no Troféu Maria Lenk, juntamente com César
Cielo, Alan Vitéria e Felipe Martins. Mo troféu José Finkel de Natagdo, Italo
conquistou, pelo segundo ano consecutivo, o vice campeonato brasileiro na
prova dos 50 metros livre, nadando por duas vezes abaixo do indice olimpico
da prova. Fechando com chave de ocurc o ano que antecedeu os Jogos
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Olimpicos de Verao de 2016, ltalo Manzine ndo apenas sagrou-s& campeao no
revezamento 4x50 livre no Campeonato Brasileiro S2nior de Verao, realizado
em Palhoga, como conguistou o vice campeonato na prova dos 50 metros livre
no Campeonato Open Correios de Nalagio, superando indice de participagao
para as olimpladas & assumindo, naquela que foi a pnmeira de duas seletivas a
serem realizadas pela Confederacio Brasileira de Desportos Aguaticos, uma
das vagas existentes para a prova. O tempo obtido por ltalo Manzine Duarte,
22'08, o posicionou entré os vinle & cinco mais rapidos do mundo naguela
temporada, segundo critérios da FINA.Em 2016, ano olimpico, por ocasido da
ultima seletiva, no Troféu Maria Lenk realizado no Parque Aguatico Olimpico,
em abril, no Rio de Janeiro, [talo Manzine, que havia chegado provisoriamente
com uma das vagas na prova dos 50 metros livre, foi colocado a prova
novamente. Na parte da manha, nas eliminatérias, Italo fez o tempo de 22'16 e
viu a vaga olimpica passar justamente para as maos de César Cielo, que fez
21'99. Na grande final, porém, ltalo mostrou o quanto é determinado e o quanto
estava preparado para defender sua vaga: numa prova emocionante, superou
Cielo, cravando 21'82, melhor tempo de sua carreira e sexta melhor marca
mundial do ano na modalidade, garantiu sua vaga para os Jogos Olimpicos de
Verdo de 2016. Em 11 de agosto de 2016 & em sua primeira paricipacdo nos
Jogos Olimpicos, ltalo nadou na Gltima série dos 50 metros nado livre e, com o
tempo de 2198, avangou para as semifinais. Terminou sua participacio
nos Jogos Olimpicos de Verfo de 2016 na décima quinta colocagdo, com o
tempe de 22'05. Em agosto de 2017, representou o Brasil na Universiada de
Verao de 2017 em Taipei, China, conquistando a medalha de prata na prova
dos 50 metros nado livre, com o tempo de 22°05. Nas semi finais, com o tempo
de 21'93, foi posicionado na decima sétima colocagdo do ranking mundial. Em
agosto de 2018, representou o Brasil no 50° Campeonato Mundial Militar de
Matag&o, em Samara, Rissia, onde sagrou-se campedo mundial nos 50 metros
livre, com o tempo de 22'47. Na mesma competigao ltalo Manzine também
conquistou a medalha de bronze no revezamento 4x100 metros livre misto,
juntamente com Felipe Ribeiro, Graciele Herrmann e Manueila Lyrio. Em
novembro de 2018, ltalo Manzine representou o Brasil no Campeonato Sul-
Americano de Esportes Aguaticos, em Trujillo, Peru, onde sagrou-se campedo
Sul-Americano nos 50 metros livre, com o tempo de 22'45 e campedo no
revezamento 4x100 metros livre, juntamente com Jodo de Lucca, Giuliano
Rocco e Breno Correia. Na oportunidade, esclarego que grande parte de sua
carreira e toda sua trajetona foi relatada para os nossos atletas nessa live. Ao
final foi aberto 30 minutos para perguntas e varios atletas de todas as
categorias (mirim, petiz, infantil, juvenil e jinior) perguntaram.

3. Apos o término do treino das 15h foi realizada a gravagdo de video e fotode E] [

alguns momentos do treino via o proprio aplicativo. Nesse mnn'b%n':qu_.tra‘n}bern foi
i e B
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langada a chamada na lista oficial do setor de convénios, conforme planilha
anexa acima.

6. Confeccao do relatério diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta compartiihada da natacdo, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos pais de
atletas ou pelos proprios atletas.

N Y
(202335
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Atividades desenvolvidas 04/06/20:

Objetivo: Aerbbico + Forga membros inferiores + CORE

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

Descrigao do treino:
« Subir no obstaculo apenas com a perna direita execugao de 307,
» Subir no obstaculo apenas com a perna direita execucao de 307

« Pular corda com execugdo de 30"

OBS: apds o termino dos exercicios supracitados dar intervalo de 1 minuto e
executar a série novamente;

» Paolichinelo execugdo de 307,
« Polisapato execugao de 307,

* Agachamenio execugio de 30",

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

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

» Subir no obstaculo apenas com a perna direita execugdo de 307
» Subir no obstaculo apenas com a perna direita execugdo de 307,
» Pular corda com execugao de 30";

« Polichinelo execucao de 30"

» Polisapato execucdo de 307,

* Agachamenio execugao de 30"

» Alongamentos gerais de membros superiores e inferiores.

OBS: Live especial com atleta Olimpico Italo Manzine. PN3238
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Atividades desenvolvidas 05/06/2020:

Seguem abaixo as agSes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamenio do treino com pesquisas sobre o tema do dia, pesquisar sobre
os intervalos, intensidade e quantidades de séries a serem utilizadas e quais
sdo os movimentos especificos mais parecidos com os gestos da natagio,
usando como recurso didatico a masica da internet no celular, um colchonete,
pesquisa no artigo enviado na segunda-feira passada sobre as 10 curiosidades
da natagao para confecglo das perguntas do jogo interativo da semana. Segue
o hnk do artigo http:/fermacademia.com.br/10-curiosidades-imperdiveis-sobre-
o-universo-da-natacao/.

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participago da 1* live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas, Outra mensagem no momento da live com o link de acesso.

3. Execugdo do treino as Sh com a participagao de sete atletas (mirim: Julia
Beatriz, Julia Lurdes, Indhyara Lara e Caua Lagares / petiz: Ana Livia & André
Satuf / infantil. Gabriel Mancel). Foi realizada a chamada ao vive em que os
alletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O
treino teve como objetivo principal a realizagio de dois momentos, sendo ©
primeiro de estabilizagao do CORE e o segundo com o jogo interative de
perguntas sobre as curiosidades da natagio. Antes do inicio da atividade foi
perguntado aos atletas o que eles acharam da live especial de ontem e muitos
gostaram. Apos esse momento fiz a foto doa dia do treino e iniciamos as
atividades no primeiro momento eu expliquei como seria todo o treino. Como os
exercicios de estabilizaglo eram pequenos fizemos poucas corregdes, como
por exemplo, pedir aos atletas que durante o exercicio de prancha eles
mantivessem os ombros alinhados com os quadris € no agachamento eles
fizessem como se estivessem sentando numa cadeira sem perder o apoio da
posicao de streamline. Para iniciar a realizacio do jogo interative da semana,
foi solicitado que os atletas buscassem e apresentassem na frente da cAmera
uma meia ou do pai cu da mae e que chegasse primeiro teria o direito de
responder as perguntas primeiramente. A atleta Julia Beatriz foi a primeira a
chegar na frente da camera e teve o direito de resposta. Hoje o jogo foi bem
equilibrado e ao final das seis perguntas tivemos empate de vermelha 3x3
preta e foi dai entdo que tive a ideia de fazer a sélima pergunta para
desempatar que consistiu num pergunta bénus sobre a carreira do nadador
italo Manzine que participou da live especial ontem. Por fim o resultado no
periodo da manha foi equipe preta 4x3 equipe vermelha, totalizando 1 ponto
para a equipe preta no periodo da manha. PR3387
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4. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e més;

Seguem abaixo as agoes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizacdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adeséo na paricipagio do treino das 14h. Foi enviada
uma mensagem 30 minutos antes para lembrar o5 pais e atletas e outra
mensagem no momento do treino com o link de acesso para os atletas, pais e
o coordenador de esportes (Sergio Vera) e nesse momento foi solicitado aos
atletas que treinam as 15h que fizessem o treino das 14h, pois no outro horério
eles iriam participar da live especial € com isso ninguém ficaria sem atividade
fisica no dia.

2. Execugdo do treino as 14h com a participagao de treze atletas (mirim:
Yasmin Gabriele, Manuela Locatelli e Phellipe Paiva / petiz: Esther Sant'Ana,
Miguel Gomes, Guilherme Gois, Sophia Souto, Maria Eduarda, Savio
Guilherme, Davi Antunes, /[ infantil: Jo&o Locatelli, Artur Alves, Sofia Alves e
Artur Alves). Foi realizada a chamada ao vivo em que os atletas respondiam
falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O treino teve como
objetivo principal a realizagdo de dois momentos, sendo o primeiro de
estabilizacdo do CORE e o segundo com o jogo interativo de perguntas sobre
as curiosidades da natagdo. Antes do inicio da atividade foi perguntado aos
alletas o que eles acharam da live especial de ontem e muitos disseram que
gostaram. Apds esse momento, eu fiz a foto do dia e iniciamos as atividades.
Mo primairo momento eu expliquei como seria o treino e logo apos demos inicio
as atividades com os exercicios de estabilizagio. Foi corrigida a postura na
realizag@o da prancha, no exercicio da cadeirinha foi solicitado que eles nao
apoiassem as maos nas pernas e no exercicio do cross fit foi solicitado que
iniciassem o movimento com o peito no chdo. Para iniciar a realizagao do jogo
interativo da semana, foi solicitado que os atletas buscassem e apresentassem
na frente da camera uma meia ou do pai ou da mae e quem chegasse primeiro
teria o direito de responder as perguntas primeiramente e o atleta Davi Antunes
foi o primeiro a chegar na frente da cadmera e teve o direito de resposta. Nesse
horario o jogo nao foi equilibrado e ao final das seis perguntas tivemos o placar
de vermelha 2x4 preta e como regra do jogo a equipe preta venceu e somou
um ponio.

3. Apos o término do treino das 14h foi realizada a gravagao de video e foto de
alguns momentos do treino via o proprio aplicativo. Nesse momento também foi
lan¢ada a chamada na lista oficial do setor de convénios;

4. Execugdo do treino as 15h com a paricipagdo de dezoite atletas (petiz: "
Marina Amaral, Eduardo Luis, Ana Clara & Anna Luisa / i“hﬁﬁ’ Jgﬁn Victor, ;
(135958
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Arthur Xavier, Luca Albertini, Pedro Augusto, Leticia Tomaz, Sofia Ambrozio,
Mathan Alejandro, Arthur da Costa, Fabio Viana, Maria Luiza, Leticia Tomaz,
Mateus Ribeiro, Sofia Miranda e Eduardo da Costa). O atleta Henrique
Drubscky chegou muito atrasado & ndo foi computado como presente no lreino.
Foi realizada a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o
nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O treino teve como objetivo
principal a realizagio de dois momentos, sendo o primeire de estabilizagao do
CCRE e o segundyu com o jogo interativo de perguntas sobre as curiosidades
da natacio. Antes do inicio da atividade foi perguntado acs atletas o que sles
acharam da live especial de ontem e muitos disseram que gostaram. Apods
esse momento, eu fiz a folo do dia e iniciamos as atividades. No primeiro
momento eu expliquei come seria o treino & o atleta Nathan Algjandro ndo
entendeu a execugdo do exercicio de agachamento unilateral e foi no nesse
momento que pedi a atleta Leticia Tomaz que fizesse a demonstragdo. Logo
apos demos inicio as atividades com os exercicios de estabilizagdo. Foi
comgida a postura na realizagao da prancha, no exercicio da cadeirinha foi
solicitado que eles nao apoiassem as maos nas pemas & apoiassem bem as
costas na superficie plana e no exercicio do cross fit adaptado foi solicitado que
iniciassem o movimento com o peito no chao e finalizassem com movimento
reto do streamline, Para iniciar a realizagio do jogo interativo da semana, foi
solicitado que os alletas buscassem e apresentassem na frente da cdmera uma
meia ou do pai ou da mée e quem chegasse primeiro teria o direito de
responder as perguntas primeiramente e o Sofia Ambrozio foi a primeira a
chegar na frente da cadmera e teve o direito de resposta. Nesse horario o jogo
nao foi equilibrado e ao final das seis perguntas tivemos o placar de vermelha
1x5 preta @ como regra do jogo a equipe preta venceu e somou um ponto. Ao
final do dia hoje foi repassado o placar no grupo de mensagens deles (EQUIPE
FRETA 3X0 EQUIPE VERMELHA) e no total até o momento o placar & de
(EQUIPE PRETA 9 X 3 VERMELHA);

5. Apos o término do treino das 15h foi realizada a gravagao de video e foto de
alguns momentos do treino via o proprio aplicative. Nesse momento também foi
langada a chamada na lista oficial do setor de convénios, conforme planilha
anexa acima.

6. Confecclo do relatdrio didric contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia e confeccionada uma planilha contendo todas as horas realizadas
durante a semana, além de anexar arquivos na pasta compartilhada da
natagdo, baixar videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja
pelos pais de atletas ou pelos proprios atletas.
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Atividades desenvalvidas 05/06/20:

Objetivo: Estabilizacao de CORE + Jogo interativo

Material utilizado: colchonete, misica da internet e link sobre o jogo interativo
da semana, conforme apresentado a seguir hitp/flermacademia.com.br/10-
curiosidades-imperdiveis-sobre-o-universo-da-natacac/

Descricao do treino:

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

1* parte:
« Prancha reta + prancha lateral direita + prancha lateral esguerda /30",

» Cadeirinha + agachamento unilateral com posigio de streamline do lado
direito + agachamento unilateral com posicéo de streamline do lado
esquerdo ¢/307;

= Cross fit adaptado + corrida lunar 2/30";

2 parte:

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

1) Qual data ¢ comemorado o dia mundial da natacéo?

R: Dia 08 de abril.

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

R: Chile.

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

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

R: de 200 a 400 milésimos.
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5) Segundo o artigo, qual a velocidade maxima atingida pelo nadador em
provas de nado crawl?

R: 7.2 km/h.

6) Qual esporte praticade pelos soldados romanos e gregos para manter
o condionamento fisico?

R: natagao.
e Horas realizadas

Diada | Horas | )
semana totais Horas de pl"."_'!-laTIE.":tf Horas de execugdo / relatdrio
22 feira 7h15 2h - 5hi5
12 feira Th Th 1 Sh
42 feira Bh _2h i T
52 feira 8h __ 1h Eh
62 feira 7h {- Th &h
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Atividades desenvolvi J06/2020:

22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira

Aerabico + CORE
Aerdbico + CORE | Aerdbico + CORE | + flaxibilidade + Feriado
live especial

Estabilizacdo +
logo interativo

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamenio do treino com pesquisas sobre o tema do dia, pesquisar sobre
os intervalos, intensidade e quantidades de séries a serem utilizadas e quais
sdo os movimentos especificos mais parecidos com os gestos da natagdo,
usando como recurso didalico misicas da internet no celular, um colchonete,
uma corda, um crondmetro e aplicativo de reunifo virtual. Na oportunidade vale
ressaltar que fiz selecao de musicas e de alguns exercicios que foram
extraidos do You Tube e do livro (NADANDO AINDA MAIS RAPIDO), também
foi enviado para os atletas o link contendo o conteddo das perguntas do jogo
interativo que sera aplicado na sexta-feira. Nesse momento foram criadas as
pastas referentes ao més de junho em que todas as atividades serdo salvas. O
documento foi pesquisado em sites da internet e enviado com antecedéncia no
arupo dos pais e dos atletas com intuito de dar tempo para que todos leiam e
fique mais divertida a disputa. Segue o link que foi enviado aos atletas:
https Mhvwww amarainatacao com. br/histona-da-natacao-curiosidades-e-
evolucao-e nlaly i

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagao da 1? live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais,
atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com o link de acesso & nesse momento também foi enviada a
mensagem que na guinta-feira é feriado e nfo teremos treino, além de solicitar
aos pais que incentivem os filhos a lerem as informagbes sobre o jogo
interativo da semana;

3. Execugdo do treino as 9h com a participagdo de cinco atletas (mirim: Julia
Beatriz e Julia Lurdes / petiz: Ana Livia / infantil: Gabriel Manoel e Maria Luiza).
O treino teve como objetive principal a realizagdo de atividades aerobicas
utiizando a corda com equipamento principal e exercicios de fortalecimento de
CORE. Antes do inicic da afividade foi soiicitado Eq,gg giletas que
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providenciassem uma bolinha de ténis para realizagdo de atividades na
proxima semana. No inicio do treino fizemos a foto oficial de comprovagao da
realizagio das atividades do dia e logo apos realizamos a chamada ao vivo em
que os atletas respondiam falando o nome, sobrenome e a respecliva
categoria. Apos esse momento deu-se o inicio das atividades e que no primeiro
momento eu expliquei como seria todo o treino e padi para dois dos atletas
(Gabriel Mancel e Maria Luiza) fizessem a demonstragio de todos os
exercicios para facilitar a visualizagdo de todos, além de motiva-los por ser
escolhido para demonstrar. Durante o exercicio de tapa nos ombros, na coxa e
extensao de bragos a frente foi solicitado que os atletas executassem sem o
movimento compensatdrio laleralmente com a contracio do abddmen. Para os
alletas do mirim fizemos algumas adaplagbes. Nos exercicios aerdbicos de
execucao aproximada de um minuto foi solicitado que eles executassem de
maneira continua e foi langado um desafio para verificar quem conseguia
executar sem parar. Durante a execugao dos exercicios foi gravado uma boa
parte dos exercicios. Ao final do treino o atleta Gabriel Manoel mostrou coma
terminou suado e também foi solicitado para a atleta Maria Luiza que na sexta-
feira participasse do treino na parte da manha com objetivo de equilibrar o jogo
interativo com dois atletas da categoria do infantil de equipes de cores distintas:

4. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e més, além de
salvar o video e foto confeccionada durante os treinos e enviada a foto para o
Coordenador de Esportes (Sergio Vera).

Seguem abaixo as agbes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30;

1. Mobilizag&o dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ler boa adeséo na participacao do treino das 14h. Foi enviada
uma mensagem 30 minutos antes para lembrar os pais e atletas e outra
mensagem no momento do treino com ¢ link de acesso para os atletas, pais e
o coordenador de esportes (Sergio Vera) e respondi mensagem de pai de
atleta sobre a participacéo do filho no treino das 15h;

2. Execugdo do treino as 14h com a participaclo de quinze atletas (mirim:;
Phellipe Paiva, Yasmin Gabriele, Vitdria Bastos e Manuela Locatelli / Petiz;
Sophia Souto, Esther Sant'Ana, Davi Antunes, Savio Guilherme, Miguel
Gomes, Guilherme Gois e Maria Eduarda / infantil: Rafael Pena, Jodo Locatelli,
Artur Alves e Sofia Alves). O treino teve como objetivo principal a realizagao de
alividades aercbicas ulilizando a corda com equipamento principal e exercicios
de fortalecimento de CORE. Antes do inicio da atividade foi solicitado aos
atletas que providenciassem uma bolinha de ténis para realizagdo de
atividades da proxima semana e foi solicitado também para 08 [PE'% por meio de
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mensagem. MNo inicio do treino fizemos a foto oficial de comprovagao da
realizacdo das atividades do dia e logo apés realizamos a chamada ao vivo em
gue os atletas respondiam falando o nome, scbrenome e a respectiva
categoria. Nesse momento foi relatado aos atletas sobre a programacgio da
semana, como por exemplo, o feriado de quinta-feira e a live especial que sera
ministrada na quarta-feira e também sobre o contedido do jogo interativo que
sera abordado na sexta-feira. Apos esse momento deu-se o inicio as atividades
& que no primeiro momento eu expliguel como seria todo o treino e pedi para
todos os atletas do infantil para demonstrarem os exercicios para facilitar a
visualizagado de todos, além de motiva-los por ser escolhido para demonstrar.
Durante o exercicio de tapa nos diversos pontos do corpo foi solicitado que os
atletas executassem sem o movimenio compensatdrio lateralmente com a
contragdo do abddmen e prestando bastante atengéc. Para os atletas do mirim
fizemos algumas adaptagdes e mais comegdes. Nos exercicios aerdbicos de
execucao aproximada de um minuto foi solicitado que eles fizessem de
maneira continua e foi lancado um desafio para verificar quem conseguia
executar sem parar durante um minuto. A execugdo dos exercicios foi gravada
& ao final do treino perguntei para os atlietas qual o grau de cansago de zero a
dez e muitos disseram que foi uma nota sete. Essa pergunta de percepgio
subjetiva do esforgo & importante para monitorar € programar as proximas
cargas de trabalho;

3. Apos o término do treino das 14h foi realizada a gravagao de video e folo de
alguns momentos do treine via o proprio aplicalive de reunido, além de
responder algumas mensagens de atletas que alegaram o motive pelo qual ndg
poderiam participar do treino de hoje. Nesse momento tambeém foi langada a
chamada na lista oficial do setor de convénios:

4. Execugao do treino as 15h com a paricipacio de dezesseis atletas (petiz:
Juan Pablo, Marina Amaral, Eduardo Luis, Ana Clara e Anna Luisa / infantil:
Jodo Victor, Arthur Xavier, Luca Albertini, Leticia Tomaz, Mateus Ribeiro, Sofia
Ambrozio, Nathan Alejandro, Arthur da Costa, Fabio Viana, Sofia Miranda,
Eduardo da Costa). Os alletas Lucas Azevedo e Arthur Lacerda ndo puderam
participar, pois estavam com atividades escolares no mesmo hordrio. O treino
teve como cbjetiva principal a realizagdo de atividades aerdbicas e
fortalecimento do CORE. Antes do inicio da atividade foi sclicitado aos atletas
que providenciassem uma bolinha de ténis para realizacio de atividades da
proxima semana e foi solictado também para os pais por meio de mensagem
no pericdo da manha. Mo inicio do treino fizemos a foto oficial de comprovagio
da realizagdo das atividades do dia e logo apds realizamos a chamada ao vivo
em que os atietas respondiam falando o nome, sobrenome e a respectiva
categoria. Nesse momento foi relatado aos atletas sobre a programagao da
semana, como por exemplo, o feriado de quinta-feira e a live e:v.r-Eﬁt;,ﬂig! a']le sera
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ministrada na quarta-feira & também sobre o contetudo do jogo interativo que
sera abordado na sexta-feira. Foi solicitada a leitura do artigo enviado & apos
esse momento deu-se o inicio as atividades. No primeiro momento eu expliquei
como seria todo o treino e pedi para que o atieta Nathan Alejandro
demonsirasse toda a sequéncia de exercicios a fim de facilitar a visualizagao
de como deveria ser executados, além de motiva-los por ser escolhido para
demonsirar. Durante o exercicio de tapa nos diversos pontos do corpo foi
solicitado que os atletas executassem sem o movimento compensaldrio
lateraimente, com a contracdo do abdémen e prestando bastante atengdo para
nao escapar o quadril. Nos exercicios aerdbicos foi solicitado que eles fizessem
de maneira continua e foi langado um desafio para verificar quem conseguia
executar sem parar durante um minuto e “cobracdo” dos alletas que ndo
estavam utilizando a corda que fizessem sem parar, pois estavam fazendo com
facilidade. A execugao dos exercicios foi gravada e ao final do treino perguntei
para os atletas qual o grau de cansaco de zero a dez e muitos disseram que foi
uma nota oite. Essa pergunta de percepcdo subjetiva do esforgo & importante
para monitorar e programar as proximas cargas de trabalho. Comentei com
eles que era importante todos terem ganhado forga nessa quarentena, pois vai
facilitar que todos voltem aos treinos num ritmo mais intenso e a perda de
condicionamenta seja minimizada;

9, Apos o término do treino das 15h foi realizada a gravagao de video e foto de
alguns momentos do treino via o proprio aplicativo. Nesse momento também foi
langada a chamada na lista oficial do setor de convénios,

6. Confeccéo do relatéric diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasia compartilhada da natagdo, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante ¢ dia, seja pelos pais de
atletas ou pelos proprios atletas.

Atividades desenvolvidas

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

Material utilizado: corda, colchonete, misica, crondmetro e aplicative de
reuniao on line.

Descrigao do treino:
Repetir essa série 3 vezes com intervalo de 1 minuto

« PFrancha com tapa na coxa execugao de 307,

» Polichinelo execucio de 1';
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Prancha com lapa nos ombros execugdo de 307

+ Polissapato execugdo de 1
+ Prancha com tapa nas maos execugao de 30",
s Pular corda execugdo de 1,

* Prancha com elevagao dos bragos alternadamente execucao de 30"
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Atividades desenvolvidas 09/06/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 10h:

1. Planejamenio do freino com pesquisas sobre o tema do dia, pesquisar sobre
os intervalos, intensidade e quantidades de séries a serem utilizadas e quais
sdo os movimentos especificos mais parecidos com os gestos da natagio que
podem ser realizados fora d'agua (DRY LAND), usando como recurso didatico
musicas da internet no celular, um colchonete, uma corda, um crondmetro e
aplicativo de reunido virtual. Na oportunidade vale ressaltar que fiz selecdo de
misicas e de alguns exercicios que foram extraidos do You Tube e do livio
(NADANDO AINDA MAIS RAPIDO);

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meic de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagio da 1? live que foi realizada as 9h,
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e outra mensagem no momento da live com o link de acesso;

3. Execugio do treino as 9h com a participagio de sete atletas (mirim: Indhyara
Lara, Jula Beatriz e Julia Lurdes / petiz: Ana Livia @ André Satuf / infantil:
Gabriel Manoel e Maria Luiza). O treino teve como objetive principal a
realizagdo de alividades aerdbicas utilizando uma corda, um colchonete e o
peso corporal. Antes do inicio das atividades foi solicitado aos atletas que
providenciassem uma bolinha de ténis para realizagdo de atividades na
proxima semana. No inicio do treino fizemos a folo oficial de comprovagédo da
realizagao das atividades do dia e logo apds realizamos a chamada ao vivo em
que os atletas respondiam falando © nome, sobrencme e a respectiva
categoria. Apos esse momento deu-se o inicio das atividades e gue no primeiro
momento eu expliquel como seria todo o treino & compartilhei minha tela para
que todos pudessem visualizar a realizagao dos exercicios no solo, pois eram
atividades inéditas para todos e o video foi o recurso didatico fantastico para a
visualizagdo correta. Durante o exercicic de prancha abrindo e fechando as
pernas foi solicitade aos atletas do mirim gque fizessern apenas com movimento
dos bragos, pois era de dificil execugio. No exercicio de prancha batendo as
pernas fol solicitado aocs atletas que fizessem com mais velocidade o
movimento de pernas e durante o exercicio de prancha com giro do quadril foi
solicitado que alguns atletas fizessem com os cotovelos apoiados no chio,
uma vez que alguns estavam apoiando as maos. No final do treino fizemos os
avisos gerais da semana lembrando a todos do feriade de gquinta-feira e da
utiizagao da bolinha na préxima semana

4. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectlivas pastas do dia e més, além de
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salvar o video e foto confeccionada durante os treinos e enviada a foto para o
Coordenador de Esportes (Sergio Vera).

Seguem abaixo as agbes com os atletas no horario das 13h30 as 17Th30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesao no do treino das 14h. Foi enviada uma
mensagem 30 minutos antes para lembrar os pais e atletas e outra mensagem
no momento do freino com o link de acesso para os atletas, pais e o
coordenador de esportes (Sergio Vera). Nesse momento eu respondi
mensagem de pai de atleta sobre a participaco do filhe no treino das 15h e
lambem demanda do setor de convénios (Suelem Ribeira) a respeito da taxa
de aluguel do parque aquatico que sera aplicada para futuras competigdes.

2. Execugado do treino as 14h com a parlicipagio de dezesseis atletas (mirim:
Phellipe Paiva, Yasmin Gabriele, Vitoria Bastos e Manuela Locatelli / Petiz:
Sophia Soute, Anna Luisa, Mariana Amaral, Esther Sant'Ana, Miguel Gomes,
Guilherme Gois e Maria Eduarda / infantil. Rafael Pena, Jo&o Locatelli, Artur
Alves e Sofia Alves). O treinc teve como objetive principal a realizacao de
alividades aerobicas utilizando uma corda, um colchonete e o peso corporal.
Antes do inicio das atividades foi lembrado junto aos atletas que
providenciassem uma bolinha de ténis para realizagio de algumas atividades
na proxima semana & 0s avisos gerais da semana. No inicio do treino fizemos
a foto oficial de comprovagéo da realizagio das atividades do dia e logo apds
realizamos a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome,
sobrenome e a respectiva categoria. Apds esse momento deu-se o inicio das
atividades e que no primeiro momento eu expliquei como seria todo o treino e
compartilhei minha lela para que todos pudessem visualizar a realizacdo dos
exercicios no solo, pois eram atividades ineditas para todos e o video foi o
recurso didatico fantastico para a visualizacio correta. Como o5 exercicios de
solo quase ninguém tinha realizado anteriormente tive que fazer uma
adaptagdo com petiz | e mirim, pois no exercicio de prancha abrindo e
fechando as pemas e brago simultansamente eles nfo conseguiram executar
com boa técnica e por isso fizeram apenas como movimentos de brago e os
joelhos apoiados no chdo. Mo exercicio de prancha batendo as pemas foi
solicitado aos atletas que fizessem com mais velocidade o movimento de
pernas somente apos a correta execugao dos exercicios e durante a prancha
com gire do quadril foi solicitado que alguns atletas fizessem com os cotovelos
apolados no chao, uma vez que alguns estavam apoiando as maos
diferenciando do demonstrado previamente.
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3. Apos o termino do treino das 14h foi realizada a gravagao de video e folo de
alguns momentos do treino via o propric aplicative de reunido, alem de langar
chamada na lista oficial do setor de convénios;

4. Envio para os pais um artigo muito interessante sobre a importancia do sono
para os atletas: ASCA NEWS. Um estudo publicado no boletim da ASCA
coloca de uma forma interessante o fato dos nossos atietas durante o
isolamento terem aumentado muito o numero de horas de sono e agora seréo
impactados na volta aos treinos. Leiam o original em anexo e o resumo abaixo:
Treinamento Matinal e Privagio do Sono: Falos e Solugtes A pandemia de
coronavirus trouxe mudangas significativas para a comunidade de natagéo.
Durante o periodo de isolamento, fomos forgados a refletir sobre nosso estilo
de vida. Muites nadadores aproveitaram a chance de recuperar o sono durante
a pandemia. A privagac do sono tem sido objefo de muitos estudos e
postagens. O Depariamento de Salde da Australia recomenda de 9 a 11 horas
de sono ininterrupto por noite para criangas de 5 a 13 anos, 8 a 10 para as
iades de 14 a 17 anos e 7 a © horas para as de 18 a 64 anos, além de
consisténcia horarios de cama e de despertar. Quase todos os dias da semana,
os nadadores chegam em casa &s 18h, o mais cedo possivel, antes de tomar
banho, comer e parar. Quem é aluno também precisa fazer a ligo de casa. O
tempo de dormir deles pode chegar as 11 da noite. Para a maioria, ©
treinamento comega as 5h30 e, portanto, eles acordam entre as 4h @ as 5h. E
quase impossivel para os adolescentes dormirem a quantidade minima
recomendada de sono. Os resultados deste estudo também indicam gque os
horarios de treinamento que exigem inicio da manh& reduzem o sono para um
nivel abaixo da meta recomendada para adultos saudaveis, CONCLUSAQ: O
50n0 foi descrito como a ferramenta de recuperagéo mais barata e mais eficaz
disponivel, enguanto muilos atletas gastam uma quantia significativa de
dinheiro em suplementos e remédios, © sono esta araigado em nosso
comportamento desde o nascimento. Embora a importancia do sono seja
cientificamente comprovada a chave & educar treinadores, nadadores e pais
sobre essa tomada de decisdo baseada na ciéncia. Também € importante
observar que os treinadores tém uma obrigagéo ética e de trabalho de auto
cuidado e devem praticar as medidas descritas neste relatorio. Vejam arigo
original em anexo em oferecimento da CLINICA DA ASCA BRASIL.
https:/fswimmingcoach.org/morning-training-and-sleep-deprivation-facts-and-
solutions/;

5. Execucdo do treino as 15h com a participagio de dezesseis atletas (petiz:
Juan Pablo, Ana Clara e Luiz Victer / infantil: Jodo Victor, Arthur Xavier, Luca
Albertini, Leticia Tomaz, Mateus Ribeiro, Sofia Ambrézio, Nathan Alejandro,
Arthur da Costa, Fabio Viana, Pedro Augusto, Lucas Azevedo, Sofia Miranda e
Eduardo da Costa). O treino teve como objetive principal E’ r{%ajg ao de
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atividades aerdbicas utilizando uma corda, um colchonete e o peso corporal.
Antes do inicio das atividades fol lembrade junte aos atletas que
providenciassem uma bolinha de ténis para realizagio de algumas atividades
na proxima semana € os avisos gerais da semana, como por exemplo, feriado
da quinta-feira, treino normal na sexta-feira e live especial amanha as 15h. No
inicio do treino fizemos a foto oficial de comprovagio da realizagdo das
atividades do dia e logo apds realizamos a chamada ao vivo em que os atletas
respondiam falande o nome, sobrenome & a respectiva categoria, Apos esse
momento deu-se o inicio as atividades @ no primeiro momento eu expliquei
como sefia todo o treino e compartithei minha tela para que todos pudessem
visualizar a realizagao dos exercicios no solo, pois eram atividades inéditas
para todos e ¢ video foi o recurso didatico fantastico para a visualizagio
correta. Como os exercicios de solo quase ninguém tinha realizado
anteriormente esse video foi uma excelente alternativa. No exercicio de
prancha abrindo e fechando as pernas & brago simultaneamente os atletas
(Nathan Alejandro e Arthur da Costa) pediram para executar sem o movimento
dos bragos, pois ambos estavam sentindo dores da regido do punho & como
adaptacio eles fizeram com o apoio frente ao solo e somente com movimento
de abducao e adugdo das pemas. No exercicio de prancha batendo as pemas
foi solicitado acs atletas que fizessem com mais velocidade & com a coluna
reta. Durante a prancha com giro do guadril foi solicitado que alguns atietas
fizessem com os cotovelos apoiados no chao. No exercicio de lombar alternado
foi pedide gque os atletas argueassem a coluna lateralmente. No final do treino

pedi uma nota de zera a dez para o nivel de dificuldade e muito falaram nota
oito;

6. Apos o termino do treine das 15h foi realizada a gravagao de video e folo de
alguns momentos do freino via o proprio aplicativo. Nesse momento também foi
langada a chamada na lista oficial do setor de convénios;

7. Realizagao de uma reunido on line com um dos treinadores do Minas Ténis
Clube (Alexandre Indiani), com intuito de realizarmos uma live top no dia
18/06/20 as 17h entre alguns clubes de Belo Horizonte com uma atleta
paralimpica, conforme descrito abaixo:

Regiane Nunes Silva: Natural de Sao Caetano do Sul, 34 anos, educadora
fisica, nutricionista e atleta paralimpica de natagac. O paralimpica em virtude
da deficiéncia visual, cega desde 2013. Regiane iniciou sua carreira esportiva
no ano 2000, mas foi em 2007 que comegou a se destacar no cenario nacional
e internacional, quando defendeu pela primeira vez a selecio brasileira. Desde
entdo, seu curriculo esportivo 86 aumenta, foram inUmeras Copas do Mundo,
Campeonatos Mundiais, Opens Internacionais, Campeonatos brasileiros,
estaduais e regionais, onde destacam-se 3 Paralmpiadas EP uim 2008,
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Londres 2012 e Rio 2016) 3 Parapanamericanos (Rio 2007, Guadalarrara 2008
& recentemente Lima 2019, onde conquistou 3 medalhas de prata em 3 das 4
provas em que competiu, sendo essas, 50 & 100m livre e 100m costas.

8. Confeccdo do relatorio diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta compartiihada da natagdo, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos pais de
atletas ou pelos proprios atletas.

Atividades desenvolvidas 09/06/2020

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

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

Descrigao do treino:

+ Prancha abrindo e fechando os bragos e pernas simultaneamente, com
execucdo de 307

= Pular corda, com execugdo de 1",
» Prancha batendo pernas, com execugao de 30°;
» Polichinelo, com execucio de 1"

* Lombar alternando os lados com maos na cabega, com execugdo de
30",

» Polissapato, com execugdo de 17;
» Prancha com giro do guadril 307;

« Cross fit adaptado 1

OBS: EXECUTAR OS EXERCICIOS ACIMA EM DUAS SERIES
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Atividade nvalvidas 10/06/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia (exercicios de
CORE, aerdbicos, flexibilidade e a tarde um prévio contato com o palestrante
do dia), pesquisar schre os intervalos, intensidade e quantidades de séries a
serem utilizadas e quais s30 os movimentos especificos mais parecidos com 0s
gestos da natagio que podem ser realizados fora d'agua (DRY LAND), usando
como recurso didatico musicas da internet no celular, um colchonete, uma
corda, um cronometro e aplicativo de reunido virtual. Na oportunidade vale
ressaltar que fiz selecdo de musicas e de alguns exercicios que foram
extraidos do You Tube e do livio (NADANDO AINDA MAIS RAPIDO);

2. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicafivo,
com intuito de ter boa ades3o na participagdo da 17 live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e outra mensagem no momento da live com o link de acesso;

3. Contato via mensagem de aplicativo com a atragdo especial do dia Rodrigo
Belisario (Head Coach da Equipe Gota D'agua) que ird falar sobre aspectos
emocionais no treino das 15h;

4. Execugao do treino as 9h com a parlicipacio de sete atletas {mirim: Indhyara
Lara, Julia Beatriz e Julia Lurdes / petiz. Ana Livia e André Satuf / infantil:
Gabriel Manoel e Mara Luiza). O treino teve como objetive principal a
realizacao de atividades aerdbicas utilizando uma corda e um colchonete &
para os exercicios de CORE utilizamos apenas o peso corporal. No inicio do
treino fizemos a foto oficial de comprovacéo da realizagdo das atividades do dia
e logo apés realizamos a chamada ao vivo em que 05 atletas respondiam
falando o nome, sobrenome e a respectiva categoria. Apés esse momento deu-
se 0 inicio das alividades e que no primeiro momento eu expliquei como seria
realizado o treino e compartilhei minha tela para que wdos pudessem visualizar
a realizagao dos exercicios no solo, pois eram atividades inéditas para todos e
o video foi o recurso didatico fantastico para a visualizagdo correta. De forma
global os atletas da categoria mirim e peliz tiveram dificuldade de realizar os
exercicios de solo, pois eram mais complexos em termos de execugdo, mas
fizemos algumas adaptagdes. Durante o exercicio de ABS canivete foi
solicitado para que ninguém fizesse encostando a cabeg¢a no chao. Para o
ahdominal ABS infra foi solicitado que esticassem as pernas & n&o deixassem
os joelhos flexionados. No ABS giro russo foi solicitado que encostassem as
maos no chao apos o giro do tronco e no tapa no peito foi associado a bragada

do nado de peito. Para finalizar o treino fizemos uma série de ?lqng
g LS
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em que lodos fizeram sem problemas. No final do treino fizemos o5 avisos
gerais da semana lembrando a todos do feriado de guinta-feira e da live
especial no dia de hoje as 15h,

5. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e més, além de
salvar o video e foto confeccionada durante os treinos e enviada a foto para o
Coordenador de Esportes (Sergio Vera).

Seguem abaixo as agoes com os atletas no horario das 13h30 as 18h:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter bea adesdo na participagao da 2° live que foi realizada as
14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) outra mensagem no
momenta da live com o link de acesso;

2. Execugdo do treino as 14h com a participago de vinte e seis atletas (Juan
Pablo, Anna Luisa, Migue! Gomes, Eduardo Luis, Ana Clara, Manuela Locatelli,
Arthur Xavier, Nathan Alejandro, Phellipe Henrique, Jodo Victor, Fabio Gomes,
: Esther Sant'Ana, Guilherme Gois, Yasmin Gabriele, Maria Eduarda, Arthur
Lacerda, Marina Amaral, Henrique Drubscky, Jodo Locatelli, Sofia Alves, Artur
Alves, Sophia Souto, Luca Albertini, Vitoria Bastos, Eduardo da Costa, Savio
Guilherme e Sofia Miranda. Esse horario ficou cheio, pois solicitel aos atletas
das 15h gue entrassem também as 14h para nao ficarem sem atividade fisica
durante o dia, porque no horario das 15h eles iriam participar da live especial
da semana. O freino teve como objetivo principal a realizagao de atividades
aerobicas utilizando uma corda e um colchonete e para os exercicios de CORE
utiizamos apenas o peso corporal, No inicio do treino fizemos a foto oficial de
comprovagdo da realizagio das atividades do dia e logo apds realizamos a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, sobrenome e
a respectiva categoria. Apds esse momento deu-se o inicio das atividades e
que no primeiro momento eu expliquei como seria realizado o treino e
compartilhei minha tela para que todos pudessem visualizar a realizagdo dos
exercicios no solo, pois eram atividades inéditas para todos e o video foi o
recurso didatico muito eficiente para a visualizacdo correla. De forma global os
atletas da categoria minm & petiz tiveram dificuldade de realizar os exercicios
de solo como no periodo da manha, pois eram mais complexos em termos de
execugdo, mas fizemos algumas adaptagdes. Durante o exercicio de ABS
canivete foi solicitade para que ninguém fizesse encostando a cabeca no chio
e com as pernas eslendidas. Para o abdominal ABS infra foi solicitado que
esticassem as pernas e nao deixassem os joelhos flexionados, além de apoiar  /
as maos completamente no chdo. No ABS giro russo foi solicitado que
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encostassem as maos no chao apds o giro do tronco & nao os cotovelos e no
tapa no peito foi associado a bragada do nado de peito em que foi solicitado
que eles fizessem com extensdo de tronco. Como a turma estava cheia, eu nao
consegui realizar os alongamentos no final, pois tive gue esperar todos
conectarem e as 15h ndo poderiamos atrasar porque feriamos a live especial.

3. Apds o término do treino das 14h foi realizada a gravacio de video e foto de
alguns momentos do treino via o proprio aplicativo de reunido, além de langar
chamada na lista oficial do setor de convénios.

4. Foi também enviado para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) os
nomes & contatos de fodos os convidados especiais que pariciparam até o
mamento das lives especiars;

2. Execuclo do treino as 15h com a paricipagio de 68 pessoas. Nesse
momento nao conseguimos realizar a chamada ao vivo, pois gastariamos muito
tempo. Abrimos o aplicative de reunido, colocamos todos os atletas e logo apos
inserimos o palestrante. Antes do inicio da palestra eu apresentei o palestrante
e logo depois passei a palavra para sua condugdo. Na oporiunidade, vale
ressaltar que esse foi 0 momento da live especial do prof. Rodrigo Belisario
Head Coach da Academia Gota D'agua e que ja formou diversos atletas para
Sele¢ao Brasileira de Natagdo. O tema abordado foi o foco para atingir seus
objetivos na natagdo. Foi abordado os seguintes itens: foco no momento da
pandemia, manutengdo do foco e concentragdo no seu sonho, filtrar as
informagdes nesse momento de pandemia, pois recebemos muitas coisas
negativas, alguns aspectos que o atleta pode fazer para se manter motivado,
metodos de visualizagdo da sua rotina de treino e competicdo, o poder da
visualizagao para obtengdo de resultados & muito importante, a importancia de
se trabalhar a parte irracional do cérebro, como os atletas de alto nivel fazem
visualizagio e fazem todos os dias de treino e competicdes, num determinado
momento eles fizeram uma alividade de visualizacio em que escularam um
audio durante aproximadamente doze minutos em gque a cada narrativa os
atletas deveriam realizar a visualizagao dos fatos, apés o termino do &udio foi
perguntado acs atletas como eles se sentiram e quais as sensagdes eles
vivenciaram, Num cutro momento os atletas pegaram papel e caneta e tiveram
que descrever qual era o seu desejo no esporte e também qual o seu maior
sonho. Ao término das atividades foi abertc um tempo para perguntas de todos.
A palestra teve duragao de 1h20. Segue abaixo os atletas que participaram:

- LIVE 10-06 - RODRIGO BELISARIO
MIRIM ~ PETIZ INFANTIL JUVENIL __JUNIOR
Julia Beatriz Ana G_iara Aguiar Arthur da Cosla Alanis Eduarda Barbara Melo
Indhyara Lara Ana Livia Arthur Lacerda Arthur Alvarenga Erick Alves
N23404
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Juilia Lurdes Eduardo Evangelista | Arthur Xavier |  BrunoBastos | Gustavo Tomaz
| Manuela Locatell Esther Santana Artur A 1:"&5 " Etic Antunes Isadora Siiveira |
Phellipe Henrique | Guilherme Gois EduardodaCosta | lcaro Gabrie! | Jonatas Hennique
 Witdria Bastos ' Juan Pablo Fabic Gomes | Igor Cossenzo Maria Clara Pio |
Yasmin Gabrialle Mzria Eduarda Gabrial M-.anche1 Isabelz Schwindt | Raul Morais Sena
i Marina Amaral Jodo Locatelli Isabella Teideira Samuel Alves
1 _-Efg_-.:e]-ﬁumea i --.IT:ﬁé_ﬁcmr | Jodo Pedro Aguiar | Witor Lopes
n ] &.nprﬁa—E_-;hm Leticia Tomaz , Lucca MNatale - N
i TR Luca Albertini | Luiza Gabriela
i Lucas Azevedo Vinicius Ramalha | _
il o i Maria Luiza Lincher B |
i__ _-________ 1 Hathan P.}e_,andm . -
| Pedro Augusio
R B _ Safia Alves |
~ SofiaAmbrézie | 000 8 ¢
) T soeMmma | —
. - Total de 56 atletas .
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6. Apds o término do treino das 15h foi realizada a gravagao de video e foto de
alguns momentos da palestra via o proprio aplicativo. Nesse momento também
foi langada a chamada na lista oficial do setor de convénios;
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7. Confecgdo do relatono diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta compartilhada da natagdo, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos pais de
atletas ou pelos propnos atletas.

Atividades desenvaolvidas 10/06/2020

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

Material utilizado: corda, colchonete, musica, crondmetro e aplicativo de
reuniao on line

Descrigdo do treino:

ABS abdominal canivete, com execucgao de 307

Pular corda, com execucdo de 1"

= ABS abdominal infra, com execucdo de 30"

» Polichineio, com execugio de 1';

+ ABS abdominal giro russo, com execugio de 30"
= Elevagao do brago horizontal, com execugao de 1"

= Tapa no peito horizontal, com execucao de 30"

Alengamentos:

+ Deitado em decubito ventral puxar a perna atras (dirfesq) ¢/157;

Deitado em decubito dorsal puxar a perna na barriga (dir/esg) ¢/15%;
« Com pernas abduzidas, alcangar a frente ¢/157,

* |dem anterior alcangar perna direita c/15";

* |dem anterior alcangar perna direita ¢/157;

= Sentar nos pés c/15";

.,‘:]-
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« Sentado alcangar os pés a frente;

» Peitoral com auxilio de algum movel;

Atividades desenvolvidas 11/06/2020
Objetivo: FERIADO
Material utilizado: FERIADO

Descrigao do treino: FERIADO
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Atividades desenvalvidas 12/06/2020

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Plangjamento do treing com pesquisas sobre o tema do dia (exercicios de
estabilizacdo e jogo interativo com perguntas scbre o tema da semana:
https fhwww amarainatacao com brihistoria-da-natacao-curiosidades-e-
evolucac espordsf), pesquisar sobre os intervales, intensidade e quantidades
de séries a serem ulilizadas e quais sdc os movimentos especificos mais
parecidos com os gestos da natagdo que podem ser realizados fora d'agua
(DRY LAND), usando como recurso didatico musicas da internet no celular, um
colchonele, um cronémetro, seis perguntas a respeito do tema semanal e
aplicativo de reuniao virtual,

2. Mobilizagéo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participa¢@o da 1° live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais,
atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) e outra mensagem para
eles no momento da live com o link de acesso;

3. Execugdo do treino &s Sh com a participagio de oito alletas (mirim: Indhyara
Lara, Caua Lagares, Julia Beatriz e Julia Lurdes / petiz: Ana Livia & André Satuf
! infantil: Gabriel Manoel e Maria Luiza). O atleta Caud Lagares chegou um
pouco atrasado e por isso ndo respondeu a chamada, mas foi computado na
chamada do dia. O treino teve como objetivo principal a realizaglo de
atividades de estabilizagao e logo apds o jogo interativo da semana com o
tema sobre curiosidades do universo da natagdo. Foi enviado um link de
acesso as informagdes na segunda-feira passada. No inicio do treino fizemos a
foto oficial de comprovagao da realizagdo das atividades do dia e logo apos
realizamos a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome,
sobrenome e a respectiva categoria, Apds esse momento deu-se o inicio das
alividades e que no prmeiro momento eu expliquei como seria realizado o
treino & relatei como seria a dindmica. Foram realizados apenas aquatro
exercicios basicos de estabilizagio com intervalo de trinta segundos e em duas
series em gue todos executaram com tranquilidade. Logo apés demos inicio ao
jogo interative em que incialmente foi solicitado que os atletas trouxessem uma
touca do clube com a logomarca do CBC e apresentassem na frente da cadmera
e 0 atieta Gabriel Manoel (equipe preta) foi o primeiro e teve o direito de
responder as perguntas primeiro, mas ndo scube responder e dai passou a vez
para outro atleta da equipe vermelha que foi a Maria Luiza. No final do jogo a
equipe vermelha conseguiu responder 6 perguntas de forma correta e com isso
somou um ponto no pericdo da manha para a equipe vermelha e que no total

nn34ils

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




4¥Y MACKENZIE WWW.MACKENZIERH.COM.BR

= ESPORTE CLUBE

dos resultados até o momento o jogo esta (EQUIPE PRETA 9 X 4 EQUIPE
VERMELHA).

4. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respeclivas pastas do dia e més, alem de
salvar o video & foto confeccionada durante os treinos e enviada a foto para o
Coordenador de Esportes (Sergio Vera).

Seguem abaixo as agdes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizacdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagio da 2* live que foi realizada as
14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com o link de acesso;

2. Execucao do treino as 14h com a participagio de dezesseis atletas (mirim:
Manuela Locatelli, Yasmin Gabriele, Vitdria Bastos e Phellipe Henrigue / petiz;
Eduardo Luwis, Sophia Souto, Guilherme Gois, Maria Eduarda, Henrique
Drubscky, Miguel Gomes, Esther Sant'Ana, Savio Guilherme e Anna Luisa /
infantil: Sofia Alves, Artur Alves e Rafael Pena). O treino teve como objetive
principal a realizagdo de atividades de estabilizagio e logo apés o jogo
interativo da semana com o tema sobre curiosidades do universe da natagao.
Foi enviado um link de acesso as informagdes na segunda-feira passada. No
inicio do treino fizemos a foto oficial de comprovacdo da realizacdo das
atividades do dia e logo apos realizamos a chamada ao vivo em que os atletas
respondiam falando o nome, sobrenome e a respectiva categoria. Apds esse
momento deu-se o inicio as atividades e que no primeiro momento eu expliquei
como sena realizado o treino e relatei como seria a dinadmica. Foram realizados
apenas quatro exercicios basicos de estabilizacdo com intervalo de trinta
segundos & em duas séries em que todos executaram com tranquilidade sem
precisar dar feedback de corre¢do. Logo apds demos inicio ao jogo interativo
em que incialmente foi solicitado que os atletas trouxessem uma touca do clube
com a logomarca do CBC e os dculos de natagdo e apresentassem na frente
da camera e a atleta Sophia Souto (equipe preta) foi o primeiro e teve o direito
de responder as perguntas primeiro, mas ndo soube responder e dai passou a
vez para ocutro atleta da equipe vermelha e assim por diante. Para a equipe
vermelha responderam acertaram as perguntas os atletas Rafael Pena 1 certa
e Yasmin com respostas certas, para a equipe preta acertaram as perguntas os
atletas Miguel uma vez, Savio uma vez e Maria Eduarda uma vez. Como o jogo
terminou empatado por 3x3 fiz uma pergunta bdinus em gue a equipe prela
respondeu corretamente somando um total de EQUIPE PRETA 4X3 EQUIPE
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VERMELHA, somando UM ponto no pericdo das 14h para a equipe preta e
totalizando até o momento EQUIPE PRETA 10X4 EQUIPE VERMELHA

3. Apods o termino do treino das 14h foi realizada a gravagao da video e foto de
alguns momentos do treino via o propric aplicative de reuniao, alem de langar
chamada na lista oficial do setor de convénios.

4. Execugdo do treino as 15h com a participagdo de dezesseis atletas (petiz:
Luiz Victor, Ana Clara e Marina Amaral / infantil: Arthur da Costa, Arthur Xavier,
Leticia Tomaz, Eduardo da Costa, Pedro Augusto, Lucas Azevedo, Arthur
Lacerda, Luca Albertini, Nathan Alejandro, Sofia Ambrozio, Sofia Miranda,
Fabio Viana e Jodo Victor). O treino teve como objetivo principal a realizagéo
de atividades de estabilizagdo e logo apds a atividade do jogo interativo da
semana com o lema sobre curiosidades do universo da natacio. Foi enviado
um link de acesso as informagdes na segunda-feira passada. No inicio do
treino fizemos a foto oficial de comprovagao da realizagio das atividades do dia
e logo apds realizamos a chamada ac vivo em que os atletas respondiam
falando o nome, sobrenome e a respectiva categoria. Apds esse momento deu-
se o inicio as atividades 2 que no primeire momento eu expliquei como seria
realizado o treino e relatei como seria a dindmica, Foram realizados apenas
quatro exercicios basicos de estabilizagdo com intervale de trinta segundos e
em duas series em que todos executaram com tranquilidade sem precisar dar
feedback de correcdo. Logo apds demos inicio ao jogo interativo em que
incialmente foi solicitado que os atletas trouxessem uma touca do clube com a
logomarca do CBC, os dculos de natagdo e roupa de piscina e apresentassem
na frente da cdmera e a atleta Leticia Tomaz (equipe vermelha) foi a primeira e
teve o direito de responder as perguntas primeiramente e aceriou cinco
respostas, apos ele nao saber a resposta de uma delas, foi passada a vez para
a equipe preta com atleta Luca Albertini que respondeu corretamente a dltima
pergunta. Ao final do horério o resultado foi EQUIPE PRETA 1X5 EQUIPE
VERMELHA e como resultado final do dia ficou 2x1 para a equipe preta e no tal

do jogo até o momento temos o placar final de EQUIPE PRETA 10X5 EQUIPE
VERMELHA.

5. Apds o término do treine das 15h foi realizada a gravagao de video e foto de
alguns momentos da palestra via o proprio aplicativo. Nesse momento também
foi langada a chamada na lista oficial do setor de convénios;

6. Confeccéo do relatdrio diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arguivos na pasta compartinada da natagdo, baixar
videos e salvar.

2
Atividades desenvolvidas Ce3
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Objetivo: estabilizacdo de CORE com abdominais e jogo interativo da semana

Material utilizado: colchonete, crondmetro, misica do You tube e seis
pergunias  referente ao tema da semana que esta no  link:
hilps v amarainatacao com br/hislona-da-nalacao-cunosidades-e-
evolucao-esporie/

Descrigao do treino:

12 parte:

Prancha reta, com execucdo de 30"

Prancha lateral para direita, com execucio de 307,

Prancha lateral para esquerda, com execugao de 30";

Agachamento com bragos a frente, com execugdo de 30",

OBS: executar os exercicios em duas séries com intervalo entre elas de 30”.
2° parte;

JOGO INTERATIVO:

1) Em qual ano foi criada a FINA?

R: ano de 1.908:

2) A partir de qual ano as mulheres puderam competir em jogos
olimpicos?

R: ano de 1.812,

3) Quantas calorias sdo gastas num treino intenso de natagdo?
R: em torno de 650 kcal.

4) No Brasil, a natagao surgiu oficialmente em qual clube?

F: Fundagdo de Unido e Regatas Fluminanse;

5) Qual o primeiro estilo a ser praticade na natagdo?

003411

R: Nado de peito:
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6} Qual o estilo surgiu do nado de peita?

F: estilo borboleta.

Horas realizadas

- Diada | Horas Horas de planejamento | Horas de I!:H;l;;_j' r:;atﬁrlu .
semana totais |
2tfeira | 7Th | Zh Sh
32 feira 7h 2h Sh
42 feira 7h3o Zh S5hin
54 feira ~ Feriado
6¢ feira 7h | 2| 5h
{31) 3223-2611
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Atividades desenveolvidas 15/06/2020:

22 feira 32 feira 42 feira 50 felra B2 feira

Aerdbico + Forga
membros
sUperiores

Aerobico + Forga | Estabilizagdo +
Aerdbico + CORE miembros Teoria da
inferiores natagan

Estabilizacdo +
jogo interativo

Seguem abaixo as a¢des com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 11h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia, os intervalos, as
intensidades e as quantidades de séries a serem utilizadas e quais sdo os
movimentos especificos mais parecidos com os gestos da natago, usando
como recurso didatico a misica da internet no celular, um colchonete & uma
‘belinha”. Foi utilizade o You tube, @ um artigo da Academia Brasileira de
Treinadores do COB (TREINAMENTO E APERFEICOAMENTO DAS
CAPACIDADE FiSICAS) para confecgao das atividades de hoje.

Z. Mobilizagcao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagao da 1” live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais,
alletas e o Ccordenador de Esportes (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com o link de acesso.

3. Execugdo do treino as 9h com a participagio de oito atletas (mirim; Julia
Beatriz, Phellipe Paiva, Julia Lurdes e Indhyara Lara / petiz: André Satuf e Ana
Livia / infantil: Gabriel Manoel e Maria Luiza). O treino teve como objetivo
principal a realiza¢ao de atividades aerdbicas combinadas com exercicios de
CORE utilizande uma bolinha, um colchonete, crondmetro, misica & o peso
corporal. Antes do inicio das atividades foi explicada a dindmica das atividades
e logo apos fizemos a foto oficial de comprovagao dos participantes, bem como
a gravagao ao vivo da chamada em que os atletas respondiam falando o nome,
sobrenome e a respectiva categoria. A atleta lhdhyara Lara teve dificuldades de
com a conexac da internet no inicio do treino, mas depois foi regularizado.
Apos esse momento deu-se o inicio as atividades e que no primeiro momento
eu expliquei como seria o treino e pedi para dois atletas do infantil (Gabriel
Manocel @ Maria Luiza) fizessem a demonstragio dos exercicios para facilitar a
visualizagdo de todos, além de moliva-los por serem escolhidos para
demonstrar. Durante o exercicio de comida com elevacio dos joelhos foi
solicitado que os atletas fizessem com boa elevacdo de pﬁfl?gsi 311::
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agachamento foi solicitado gue ndo inclinassem excessivamente o tronco para
frente, no exercicio de jogar a belinha contra a parede foi solicitado que
execulassem sem deixar 0 equipamento cair das maos e no exercicio de
prancha foi solicitado que fizessem de maneira coordenada e apos esses
feedbacks eles melhoraram a execucdo dos exercicios. Durante a execugdo
dos exercicios foi gravado aproximadamente dois minutos de uma parte do
treino. Ao final do treino foi solicitado acs atletas que nao faltassem durante os
demais treinos da semana e que programassem a sexta-feira as 17h para a live
especial

4. Apos o térming do treino fui ao clube para entregar e assinar todos o0s
documentos referentes ao més de maio.

Seguem abaixo as agdes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesao na participacio do treino das 14h. Foi enviada
uma mensagem 30 minutos antes para lembrar o3 pais e atletas e outra
mensagem no momento do treino com o link de acesso para os atletas, pais e
o coordenador de esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do treino as 14h com a parlicipagio de quinze atletas (mirim:
Yasmin Gabrielle @ Manuela Locatelli / patiz; Savio Guilherme, Guilherme Gois,
Sophia Souto, Maria Eduarda, Marina Amaral, Henrique Drubscky, Anna Luisa,
Esther Sant'Ana e Eduardo Luis, / infanti; Rafael Pena, Jod3o Victor, Lucas
Azevedo e Arur Alves). A atleta Sofia Alves me enviou uma mensagem
dizendo que ndo poderia participar, pois estava programada duas provas on
live na escola no mesmo horario do treino, O treino teve como objetivo principal
a realizagao de atividades aerobicas combinadas com exercicios de CORE
utilizando uma bolinka, um colchonete, crondémetro, musica € o peso corporal.
Antes do inicio das atividades foi explicada a dinamica das atividades e logo
apos fizemos a foto oficial de comprovacdo dos paricipantes, bem como a
gravagao ao vivo da chamada em que os atletas respondiam falando o nome,
sobrenome e a respectiva categoria. Apos esse momento deu-se o inicio as
atividades e que no primeiro momento eu expliquei como seria o treino e pedi
para um atleta do infantil (Lucas Azevedo) fizessem a demonstragdo dos
exercicios para facilitar a visualizagio de todos, além de motiva-lo por ser
escolhido para demonstrar. Durante o exercicio de corrida com elevagdo dos
Jjoelhos foi solicitado que os atletas fizessem com boa elevacdo de joelhos e
coordenando os bragos, no agachamento foi solicitado que nao inclinassem
excessivamenta o fronco para frente e nao deixassem os joelhos passarem dos
pes, no exercicio de jogar a bolinha contra a parede foi solicitado que
executassem sem deixar o equipamento cair das mé&os, no W?'F'f ‘{d&
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prancha foi solicitado que fizessem de maneira coordenada e com calma e no
exercicio de cross fit adaptado foi solicitado que fizeszem sem apoiar o peito no
chéo e apts esses feedbacks eles melhoraram a execugdo dos exercicios.
Durante a execugdo das atividades foi gravado aproximadamente dois minutos
de uma parte do treino. Ao final do treino foi solicitado aos atletas que naoc
faltassem durante os damais treinos da semana e que programassem a saxta-
feira as 17h para a live especial.

3. Apés o término do treino das 14h foi realizada a gravagao de video e folo de
alguns momentos do freino via o proprio aplicativo, alem de langar a chamada
na lista oficial do setor de convénios:

4. Execugao do treino as 15h com a participagio de dezessete atletas (mirim;
Vitoria Bastos / petizz Juan Pablo, Luiz Victor, Marina Amaral @ Ana Clara [/
infantil: Jodo Victor, Arthur Xavier, Luca Albertini, Pedro Augusto, Leticia
Tomnaz, Sofia Ambrozio, Nathan Alejandro, Arthur da Costa, Fabio Viana, Sofia
Miranda, Maria Luiza, Eduardo da Costa). O atleta Lucas Azevedo pediu para
treinar as 14h e foi autorizade. O treino teve como objetivo principal a
realizagdc de alividades aerdbicas combinadas com exercicios de CORE
utilizando uma bolinha, um colchonete, crondmetro, mlsica e o peso corporal.
Antes do inicio das atividades foi explicada a dindmica e logo apos fizemos a
foto oficial de comprovagio dos participantes, bem como a gravagéo ao vivo da
chamada em que os atletas respondiam falando o nome, sobrenome e a
respectiva categona. Apos esse momenio deu-se o inicio as alividades e que
no primeiro momento eu expliquei como seria o treino e pedi para um atleta do
infantil (Nathan Alejandro) fizesse a demonstragio dos exercicios para facilitar
a visualizagao de todos, além de motiva-lo por ser escolhido para demonstrar.
Durante o exercicio de corrida com elevagao dos joelhos foi solicitado que os
atletas fizessem com boa elevagdo de joelhos e coordenando os bragos e as
pernas, no agachamento foi solicitado que nao inclinassem excessivamente o
tronco para frente, ndo deixassem os joelhos passarem dos pés e olhassem
fixamente para o horizonte, no exercicio de jogar a bolinha contra a parede foi
solicitado que executassem sem deixar o equipamento cair das maos, no
exercicio de prancha foi solicitado que fizessem de maneira coordenada e com
calma e no exercicio de cross fit adaptado foi solicitado que fizessem sem
apoiar o peito no cho e apos esses feedbacks eles melhoraram a execugio
dos exercicios. Durante a execugio das atividades foi gravado
aproximadamente dois minutos de uma parte do treino. Ao final do treino foi
solicitado aos atletas que nao faltassem durante os demais treinos da semana
e que programassem a sexta-feira as 17h para a live especial.
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5. Apds o término do treino das 15h foi realizada a gravagao de video e folo de
alguns momentos do treino via o préprio aplicativo. Nesse momento também foi
langada a chamada na lista oficial do setor de convénios,

6. Foi enviada para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) as fotos de todos
os treinos do dia;

7. Confecgdo do relatorio didrio contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta comparilhada da natagio, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos pais de
atletas ou pelos proprios atletas.

Atividades desenvolvidas:
Objetive: aerdbico e CORE.

Material utilizado: bolinha, colchonete, musica, crondmetro & aplicative de
reunido on line.

Descrigao do treino:

Parte 1: repetir essa série 2 vezes com intervalo de 30"
= Polichinelo com execucao de 30"
= Corrida com elevagao de joelhos, execugio de 307,
» Agachamento, com execugdo de 307,

« Jogar bolinha na parede com a méo direita e receber com a mesma maoc
{1? sérig);

Jogar bolinha na parede com a mao esquerds e receber com a mesma
mao (2* série);

Parte 2: repetir essa série 2 vezes com intervalo de 30"
« Prancha reta com cotoveio e palma da mao alternada, execugao de 307
» Abdominal remador, com execucio de 30"
« Cross fit adaptado sem apoiar o peito no chao, com execugao de 307,

» Jogar bolinha na parede hora com a mao direita e hora com a méo
esquerda;
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Atividades desenvaolvidas 16/06/2020:

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h30:

1. Planejamenio do treino com pesquisas sobre o tema do dia, os intervalos, as
intensidades e a quantidade de sénes a serem ulilizadas e guais 530 08
movimentos especificos mais parecidos com os gesies da natagde ou
exercicios que auxiliam os gestos lécnicos, usando como recurso didatico a
musica da internet no celular, um colchonete, uma "bolinha”, uma corda, um
“banco” adaptado e o peso corporal. Foi utilizado o You tube, & um arligo da
Academia Brasileira de Treinadores do COB (TREINAMENTO E
APERFEICOAMENTO DAS CAPACIDADE FISICAS) para confeccéo das
atividades de hoje.

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagdo da 1? live que foi realizada as Sh.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais,
atletas ¢ o Coordenador de Espories (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com ¢ link de acesso.

3. Execucdo do treino as Sh com a participacio de sete atletas (mirim: Julia
Beatriz, Phellipe Paiva, Julia Lurdes e Indhyara Lara / petiz. André Satuf e Ana
Livia / infantil. Gabriel Mancel), O ftreino teve como objetivo principal a
realizagdc de alividades aerdbicas combinadas com exercicios de
fortalecimento dos membros inferiores utilizando uma bolinha, um colchonete,
um crondmetro, um banco adaptado, uma corda, misica e o peso corporal.
Antes do inicio das atividades foi explicada a dindmica das atividades e logo
apos fizemos a foto oficial de comprovaglo dos participantes, bem como a
gravagao ao vivo da chamada em que os atletas respondiam falando o nome,
sobrenome e a respectiva categoria. A atleta |hdhyara Lara teve dificuldades de
com a conexao da internet no inicio do treino, mas depois foi regularizado e
sua presenga for computada na lista de chamada embora ela ndo ter
participado da folo coficial do dia. Apds esse momento deu-se o inicic as
alividades e que no primeiro momento eu expliquei como seria o treino e pedi
para dois atletas demonsitrassem os exercicios e a atleta (Julia Beatriz)
demonstrou a primeira parte que era mais simples e o atleta (Gabriel Manoel)
demonstrou a segunda parte, pois era mais complexa, Durante o exercicio de
pular corda foi solicitado que eles fizessem sem parar, no exercicio de cross fit
adaptado foi solicitado que fizessem diferente de ontem, pois deveriam iniciar o
movimento o peito no chao, para o exercicio de salto lateral foi pedido que
fizessem com as maos no quadril, para os exercicios de subir no degrau foi
solicitado que fizessem sem o apoio das méaos e com o calcanhar apoiado ao
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invés da ponta dos pés e sempre obedecendo a ordem de cada movimento (1%
com perna direita, 2° com perna esquerda e 3° alternado as pernas) e para o
exercicio de agachamento com passada lateral foi solicitado ao atleta André
Satuf que fizesse apoiando o calcanhar no chio. Apds esses feedbacks eles
melhoraram a execucdo dos exercicios. Durante a realizagdo dos exercicios fol
gravado aproximadaments dois minutos de uma parte do treino. Ao final do
treino foi solicitado acs atletas que ndo faliassem durante os demais treinos da
semana e que programassem a sexta-feira as 17h para a live especial e
finalizamos com alongamentos de membros infericres & mosica de
relaxamento,

4. Apds o término do treino salvei a foto do dia e a gravacdo dos treinos e
chamadas e armazenei nas pastas, além disso, foi langada na chamada do
sefor de convénios a lista dos presentes nesse treino;

5. Foi analisado dois videos que recehbi sobre a técnica do nado de borboleta e
de peito e forneci os feedbacks de corregio para o atleta Gabriel Manoel.

Seguem abaixo as agbes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com inluito de ler boa ades&o na participacao do treino das 14h. Foi enviada
uma mensagem 30 minutos antes para lembrar os pais e alletas e ouftra
mensagem no momento do treino com o link de acesso para os atletas, pais e
o coordenador de esportes (Sergio Vera),

2. Execugdo do treino 4s 14h com a paricipacdo de quatorze atletas (mirim:
Yasmin Gabrielle @ Manuela Locatelli / petiz; Savio Guilherme, Guilherme Gois,
Sophia Souto, Maria Eduarda, Marina Amaral, Anna Luisa, Esther SantAna e
Eduardo Luis / infantil: Nathan Alejandro, Jo&o Victor, Sofia Alves e Artur
Alves). Nesse momento tivemos a participagdo do treinador de natacic da
categoria infantii DO PRAIA CLUBE DE UBERLANDIA (Mairo Helio) que quis
apreciar o nosso trabalho. O atleta Nathan Alejandro pediu para participar
desse horario. pois tinha atividade da escola no horario das 15h e foi
autorizado. O treino teve como objetivo principal a realizago de atividades
aerdbicas combinadas com exercicios de fortalecimento dos membros
inferiores utilizando uma bolinha, um colchonete, um cronémetro, um banco
adaptado, uma corda, musica e o peso corporal. Antes do inicio das atividades
foi explicada a dindmica e logo apés fizemos a foto oficial de comprovacao dos
participantes, bem como a gravacdo ac vivo da chamada em que os atletas
respondiam falando o nome, sobrenome e a respectiva categoria. Apds esse
momento deu-se o inicio as atividades e no primeiro momento eu expliquei
como sera o treinc e pedi para dois atletas demonstrassem os exercicios
{Guilherme Gois) demonstrou a primeira parte que era mais simples e o atleta
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{Nathan Alejandro) demonstrou a segunda parte, pois era mais complexa.
Durante o exercicio de pular corda nao fiz intervengao, pois todos executavam
com perfeiclo, no exercicio de cross fit adaptado foi solicitado que fizessem
diferente de ontem, pois deveriam iniciar o movimento o peito no chéo, para o
exercicio de salio lateral foi pedido que fizessem com as maos no quadnl, para
os exercicics de subir no degrau foi solicitado que fizessem sem o apoio das
mé&os e para o exercicio de agachamento com passada lateral foi solicitado aos
atletas que fizessem apoiando o calcanhar no chio. Apos esses feedbacks
eles melhoraram a execucdo dos exercicios, Durante a realizagio dos
exarcicios foi gravado aproximadamente dois minutos de uma parte do treino.
Ao final do treino foi solicitado aos atletas que nao fallassem durante os demais
treinos da semana e que programassem a sexta-feira as 17h para a live
especial e finalizamos com alongamentos de membras infericres & musica de
relaxamento. Na oportunidade, esclareco gue ndo fizemos a (ltima série do
exercicio de salla no degrau, pois o tempo ficaria curto para os alongamentos
finais.

3. Apos o término do treino das 14h foi realizada a gravagio de video e folo de
alguns momentos do treino via o préprio aplicativo, além de langar a chamada
na lista oficial do setor de convénios;

4. Execugdo do treino 4s 15h com a participagio de dezoito atletas (mirim:
Vitaria Bastos e Jofo Muniz / petiz; Juan Pablo, Luiz Victor, e Ana Clara /
infantil: Arthur Xavier, Arthur Lacerda, Pedro Augusto, Luca Albertini, Pedro
Augusto, Leticia Tomaz, Sofia Ambrozio, Lucas Azevedo, Arthur da Costa,
Fabio Viana, Sofia Miranda, Maria Luiza, Eduardo da Costa). O atleta Jodo
Lucas da categoria mirim pediu para treinar as 15h e foi autorizado. Nesse
momento tivemos a participagao do treinador de natagio da categoria infantil
do PRAIA CLUBE DE UBERLANDIA {Mairo Helio) que quis apreciar o nosso
trabalho talvez aplicar os mesmos mélodos. O treino teve como objetivo
principal a realizagao de atividades aerdbicas combinadas com exercicios de
fortalecimentc dos membros infericres utilizando uma bolinha, um colchonete,
um crongmetro, um banco adaptado, uma corda, misicas do You tube no meu
celular e o peso corporal de cada garoto. Antes do inicio das atividades foi
explicada a dindmica e logo apos fizemos a foto oficial de comprovacao dos
participantes, bem como a gravagao ac vivo da chamada em que os atletas
respondiam falando o nome, sobrenome e a respectiva categoria. Apds esse
momento deu-se o inicio as atividades e no primeiro momento eu expliquei
como sera o treingc & pedi para dois atletas demonstrassem os exercicios
(Lucas Azevedo) demonstrou a primeira parte gue era mais simples e a atleta
(Sofia Ambrézio) demonstrou a segunda parte, pois era mais complexa.
Durante o exercicio de pular corda ndo fiz intervencéo, pois todos exenutauam
com perfeigo, no exercicio de cross fit adaptado todos fizeram com
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e para entendimento geral so fiz corregio nos exercicios de subir no degrau em
que no intervalo da primeira para a segunda série eu solicitel para que todos
fizessem os saltos apoiando o calcanhar e ndc a ponta dos pes e para 0%
atletas que ndo tinha uma superficie sagura para saltos que fizessem salto
horizontal apenas com auxilio do sclo, Apés esses feedbacks eles melhoraram
a execugdo dos exercicios. Durante a realizagio dos exercicios foi gravado
aproximadamente dois minutos de uma parte do treino. Ao final do treino foi
solicitado aos atletas que ndo faltassem durante os demais treinos da semana
& que programassam a sexta-feira as 17h para a live especial e finalizamos
com alongamentos de membros inferiores @ misica de relaxamento.

5. Apos o termino do treino das 15h foi realizada a gravagao de video e foto de
alguns momentos do treino via o proprio aplicativo. Nesse momento também foi
langada a chamada na lista oficial do setor de convénios;

6. Foi enviada para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) as fotos de todos
0s treinos do dia;

7. Confecgio do relatdrio didrio contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arguives na pasta compartiihada da natag8o, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos pais de
alletas ou pelos proprios atletas,

Atividades desenvolvidas:
Objetivo: aerdbico e forga de membros inferiores.

Material utilizado: bolinha, colchonete, musica, cronémetro e aplicative de
reuniao on line, banco e corda.

Descricao do treino:
Parte 1: repetir essa série 2 vezes com intervalo de 30"

» Pular corda com execugéo de 30°
» Cross fit adaptado com execugdo de 307
+ Salto lateral para direita e para esguerda com execugio de 307

= Jogar bolinha na parede hora com a méo direita @ hora com a mao
esquerda com execugdo de 307,

003420 (¢

Parte 2: repetir essa série 2 vezes com intervalo de 30"
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+ Agachamento com passada lateral e execugio de 1
e Subir degrau com perna direita e execugdo de 1';
» Subir degrau com perna esquerda e execugio de 1°,

» Subir degrau hora com a perna direita & hora com a perna esquerda e
com execucao de 17

= Saltar no degrau com as duas pernas;

« NO FINAL: alongamentos de membros inferiores e musica de
relaxamento,
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Atividades desenvalvi 17/06/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7Th as 10h:

1. Planejamenio do treino com pesquisas scbre o tema do dia (virada do nado
de crawl) utilizando como referéncia o livro (Nadande o mais rapido possivel —
3 edigdo). Foi refirada da internet figuras ilustrativas das fases da virada, bem
como um video em que mostra as fasea da virada com muita perfeigdo
hitps Mwwe youiube comvwatch?v=EraOVAIUATw. Foi ulilizada a plataforma de
encontro virtual do EGGM bem como o pmgrama do pacote Office Power Point
para realizar as apresantagdes,

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagdo da 1? live que foi realizada as 8h.
Foi enviada una mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais,
atletas @ o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com o link de acesso;

3. Foi realizado ¢ contato via aplicativo de mensagem para alinhamento das
aces referents a live especial de sexta-feira 4s 17h com a atleta paralimpica
Regiane;
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4. Execucio do treino as Sh com a paricipacio de sete atietas (mirim: Julia
Beatriz, Phellipe Paiva, Caua Lagares, Julia Lurdes e Indhyara Lara / petiz. Ana
Livia / infanti: Gabriel Manocel). O treino teve como objetivo principal a
realizacdo de alividade tedrica sobre a técnica correta da virada do nado de
crawl. Antes do inicio da atividade foi explicada a dinamica e logo apos fizemos
a foto oficial de comprovacgio dos paricipantes, bem como a gravagio ao vivo
da chamada em que os atletas respondiam falando o nome, sobrenome e a
respectiva categona. Apos esse momento deu-se o inicio a atividade em que
comecel falando os respectivos itens: fases da virada (aproximagao,
cambalhota, impulsdo na parede, deslize e pemada submersa), conforme
discriminado abaixo:
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Durante a realizagio dos exercicios foi gravado aproximadamente dois minutos
de uma parte do treino e surgiram algumas perguntas e colocagdes dos atletas
sobre o tema e foram respondidas. O atleta Gabriel Manoel foi o que mais
perguntou. No final do treino mostrei um video sobra a prova de 200 metros
livre do Michel Phelps em que consistia de boas viradas e recorde mundial.
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5. Apds o término do treino salvei a foto do dia e a gravagao dos treinos e
chamadas e anmazenei nas pastas, além disso, foi langada na chamada do
setor de convénios a lista dos presentes nesse treino.

Seguem abaixo as agdes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares per meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesao na participacdo do treino das 14h. Foi enviada
uma mensagem 20 minutos antes para lembrar o5 pais e atlelas e outra
mensagem no momento do treino com o link de acesso para os alletas, pais e
o coordenador de esportes (Sergio Vera);

2. Execugao do treino as 14h com a participagio de dezenove atletas (mirim:
Jodo Muniz, Vitdria Bastos, Yasmin Gabrielle e Manuela Locatelli / petiz: André
Satuf, Savio Guilherme, Miguel Gomes, Guilherme Gois, Sophia Souto, Maria
Eduarda, Anna Luisa, Mateus Chaves Esther Sant'Ana & Eduardo Luis / infantil:
Sofia Alves, Rafael Pena, Jodo Locatelli, Maria Luiza e Artur Alves). O treino
teve como objefivo principal a realizag@o de atividade tedrica sobre a técnica
cormeta da virada do nado de crawl. Antes do inicio da atividade foi explicada a
dinamica & logo apés fizemos a foto oficial de comprovago dos participantes,
bem como a gravacdo ao vivo da chamada em que os atletas respondiam
falando o nome, scbrenome e a respectiva categoria. Apds esse momento deu-
se o inicio a atividade em que comecei falando os respectivos itens: fases da
virada (aproximagdo, cambalhota, impuls&o na parede. deslize e pernada
submersa), conforme discriminado abaixo:
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Durante a realizagdo dos exercicios foi gravado uma boa pare do treino e
surgiram algumas perguntas e colocagbes dos atletas sobre o tema e foram
respondidas. MNessa turma as perguntas foram mais intensas e diversificadas.
Mo final do treino mostrel um video sobre a prova de 200 metros livre do Michel
Phelps em que consistia de boas viradas e recorde mundial, mas o aplicativo
nao exibiu com nitidez, pois travou varias vezes:

3. Apos o término do treino das 14h foi realizada a gravacio de video e folo de
alguns momentos do treino via o proprio aplicativo, além de langar a chamada
na lista oficial do setor de convénios;

4. Execugdo do treino as 15h com a participagéo de qualorze atletas (petiz;
Juan FPablo, Luiz Victor, @ Ana Clara / infantil: Arthur Xavier, Pedro Augusto,
Luca Albertini, Pedro Augusto, Leticia Tomaz, Sofia Ambrozio, Arthur da Costa,
Fabio Viana, Sofia Miranda, Maria Luiza, Eduardo da Costa). ). O treing teve
como objetivo principal a realizagfo de atividade tedrica sobre a técnica correta
da virada do nado de crawl. Antes do inicio da atividade foi explicada a
dinamica e logo apos fizemos a foto oficial de comprovagdo dos participantes,
bem como a gravagdo ao vivo da chamada em gue os atletas respondiam
falando o nome, sobrenome e a respectiva categoria. Apds esse momento deu-
s& 0 inicio a atividade em que comecei falando os respectivos itens: fases da
virada (aproximagdo, cambalhota, impulsdo na parede. deslize e permnada

submersa), conforme discriminado abaixo: nn3LTy
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Durante a realizagéo dos exercicios foi gravado boa parte do treino e surgiram
algumas perguntas e colocages dos atletas sobre o tema e foram
respondidas. Messa turma as perguntas foram mais timidas. O atleta nathan
Alejandro foi © Unico a fazer perguntas e o atleta Arthur Lacerda justificou o
motivo da falta por questdes de trabalhos escolares. No final do treino mostrei
um video sobre a prova de 200 metros livre do Michel Phelps em que consistia
de boas viradas e recorde mundial @ mudei a estratégia, pois enviei o link no
chat,

3. Apés o término do treino das 15h foi realizada a gravagdo de video e foto de
alguns momentgos do treino via o préprio aplicative. Nesse momento também foi
langada a chamada na lista oficial do setor de convénios;

6. Foi enviada para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) as fotos de todos
08 treinos do dia;

7. Confecgéo do relatorio didrio contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arguivos na pasta comparilhada da natacdo, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos pais de
atletas ou pelos proprios atletas.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: teoria da virada do nado de crawl;
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Material utilizado: programa do Power point, figuras de natagdo e o livro
(Nadando o mais rapido possivel),

Descrigao do treino:
Teona sobre a virada do nado de crawl, conforme discriminado abaixo;

iman
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Atividades desenvolvidas 18/06/2020

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia (exercicios de
eslabiizacdo e jogo interative com perguntas sobre o tema da semana:
hittps Mwww guiadasemana com briesportes/noticia/10-curiosidades-sobre-a-
histonia-da-nalacao-nas-olimpiadas. Pesquisar sobre os intervalos, intensidade
& quantidades de séries a serem utilizadas e quals saoc os movimentos
especificos mais parecides com os gestos da natacdo que podem ser
realizados fora d'agua (DRY LAND), usando como recurso didatico musicas da
internet no celular, um colchonete, um crondmeiro, seis perguntas a respeito do
tema semanal & aplicativo de reunido virtual;

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagio da 1? live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e outra mensagem para eles no momento da live com o link de acesso;

3. Execugdo do treino as 9h com a participagdo de sete atletas (mirim: Indhyara
Lara, Phellipe Henrique, Julia Beatriz e Julia Lurdes / petizz Ana Livia e
Henrique Drubscky [ infantil: Gabrigl Mangel). O treino teve como objetivo
principal a realizagdo de atividades de estabilizago e logo apés o jogo
interativo da semana com o tema sobre as 10 curiosidades da natag&o nos
jogos olimpicos. Foi enviado um link de acesso as informagdes na terca-feira
passada. Mo inicio do treino fizemos a foto oficial de comprovagao da
realizacac das atividades do dia e logo apds realizamos a chamada ao vivo em
que o0s alletas respondiam falando o nome, sobrenome e a respectiva
categoria. Apds esse momento deu-se o inicio das atividades e que no primeiro
momenio eu expliquei como seria realizado o treino. Foram realizados apenas
trés exercicios basicos de estabilizagdo com intervale de trinta segundos e em
duas series em que lodos executaram com tranquilidade. Logo apds demos
inicio ao jogo interativo em que incialmente foi solicitade que os atletas
trouxessem um ténis dos pais e apresentassem na frente da camera e a atleta
Ana Livia (equipe vermelha) foi a primeira e teve o direito de responder as
perguntas primeiro e acertou 3 perguntas. Apds o erro na quarta pergunta o
direito de resposta passou para a equipe preta e que também néo conseguiu
responder passando a vez novamente para a equipe vermelha em que o atleta
Henrique Drubscky acertou duas perguntas e errou a terceira, passando a vez
para a equipe preta novamente em que o atleta Gabriel Manoel responde um
pergunta e acertou. Ao final do jogo da manha a equipe vermelha somou cinco
pontos e a preta apenas um ponto e como somatdrio total do r’ﬁi 2?! das 9h foi-
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se quantificado um ponto para a equipe vermelha. Até o momento o jogo
interativo esta (EQUIPE PRETA 10 X 6 EQUIPE VERMELHA).

4. Apds o térming do treing, foi lancada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tamhém foi salva nas respectivas pastas do dia e més, além de
salvar o video e foto confeccionada durante os treinos e enviada a foto para
Coordenador de Esportes (Sergio Vera).

Sequem abaixo as acBes com os atletas no horario das 13h30 as 17Th30:

1. Mobilizagao dos alletas e familares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na parlicipagao da 2° live que foi realizada as
14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais, atletas & o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com o link de acesso;

2. Execugdo do treino as 14h com a participagio de dezoito atletas (mirim:
Manuela Locatelli @ Yasmin Gabriele [ petizz Sophia Souto, André Satuf,
Guilherme Gois. Maria Eduarda, Miguel Gomes, Luiz Victor, Esther Sant'Ana,
Marina Amaral, Matheus Chaves, Davi Antunes, Savio Guilherme & Anna Luisa
{infantil: Joao Locatelli, Maria Luiza, Artur Alves e Arthur Xavier). O treino teve
como objetivo principal a realizagdo de atividades de estabilizacdo e logo apos
0 jogo interativo da semana com o tema scbre as 10 curiosidades da natagéo
nos jogos olimpicos. Foi enviado um link de acesso as informagdes na terga-
feira passada no grupo de pais e atletas. No inicio do treino fizemos a foto
oficial de comprovagio da realizagio das atividades do dia e logo apos
realizamos a chamada ao vive em que os atlelas respondiam falando o nome,
sobrenome e a respecliva categoria. Apds esse momento deu-se o inicio as
atividades e que no primeiro momento eu expliquel como seria realizado o
treino. Foram realizados apenas trés exercicios basicos de estabilizagao com
intervalo de trinta segundos e em duas séries em que todos executaram com
tranquilidade. Logo apos demos inicio ao jogo interative em que incialmente foi
solicitado que os atletas trouxessem um ténis e um chinelo dos pais e
apresentassem na frente da camera e o atleta André Satuf (equipe vermelha)
foi o primeiro e teve o direito de responder as perguntas primeiramente e
acertou trés, mas logo apds arrou @ deu a chance para a equipe preta em que
a atleta Sophia Souto acertou uma e emou a outra passando novamente a
chance para a equipe vermelha com a atleta Yasmin Gabrielle que respondeu
uma certa e errou a outra passando a vez para a eguipa preta com a atleta
Maria Eduarda. Ao final do jogo das 14h a equipe vermelha somou quatro
pontos & a preta apenas um dois e como somatério total do treino das foi-se
quantificado um ponto para a equipe vermelha. Até o momento o jogo interativo
esta (EQUIPE PRETA 10 X 7 EQUIPE VERMELHA).
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(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




g’ ENZ WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

3. Apds o térming do treine das 14h foi realizada a gravagio de video e foto de
alguns momentos do treing via o proprio aplicativo de reunido, além de langar
chamada na lista oficial do setor de convénios, além de enviar a foto oficial
para o Coordenader de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugdo do treino as 15h com a paricipagdo de quinze atletas (mirim:
Vitoria Bastos petiz: Luiz Victor, Ana Clara e Juan Pablo / infantil: Arthur da
Costa, Leticia Tomaz, Eduardo da Costa, Pedro Augusto, Lucas Azevedo,
Arthur Lacerda, Luca Albertini, MNathan Alejandro, Sofia Ambrézic, Sofia
Miranda, Fabic Viana e Jod@o Victor). O treino teve como objetivo principal a
realizagao de atividades estabilizadoras de CORE e logo apds o jogo interativo
da semana com o tema sobre as 10 curiosidades da natacdo nos jogos
olimpicos. Foi enviado um link de acesso as informagdes na terca-feira
passada no grupo de pais e atletas. No inicio do treino fizemos a folo oficial de
comprovagio da realizagio das atividades do dia e logo apés realizamos a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, sobrenome e
a respecliva categoria. Apos esse momento deu-se o inicio as atividades e que
no primeiro momento eu expliguei como seria realizado o treino. Foram
realizados apenas trés exercicios basicos de estabilizacdo com intervalo de
frinta segundos & em duas séries em que todos executaram com tranguilidade.
Logo apds demos inicio ao jogo interativo em gue inciaimente foi solicitado que
os atletas trouxessem um ténis € um chinelo dos pais @ apresentassem na
frente da camera e a atleta Leticia Tomaz (equipe vermelha) foi a primeira e
teve o direito de responder as perguntas primeiramente e acertou as seis
perguntas sem chances para os demais. Quando chegou na terceira pergunta
e percebi que ela estava respondendo com facilidade tentei dificultar, mas
percebi que nao adiantou nada, pois as demais também foram respondidas
com tranquilidade. Ao final do jogo das 14h a equipe vermelha somou seis
pontos & a preta nada & como somatdrio total do treino das 15h foi-se
quantificado um ponto para a equipe vermelha. Até o momento o jogo interativo
esta (EQUIPE PRETA 10 X 8 EQUIPE VERMELHA);

3. Apos o termino do treino das 15h foi realizada a gravagao de video e foto de
alguns momentos da palestra via o proprio aplicativo. Nesse momento também
foi langada a chamada na lista oficial do setor de convénios;

6. Confecgdo do relatdrio diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos, fotos e videos na pasta compartilhada.
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Atividades desenvolvidas:

Objetivo: estabilizagao de CORE com abdominais e jogo interativo da semana

Material utilizado: colchonete, crondmetro, mosica do You tube e seis
parguntas referente ao tema da semana gue esta no link:

https:fwww. guiadasemana.com.br/esportes/noticiall 0-curiosidades-sobre-a-
historia-da-natacac-nas-olimpiadas

Descricao do treino:
1? parte:
+ Prancha reta, com execucéo de 30"

« Prancha lateral para direita, com execugio de 307

* Prancha lateral para esquerda, com execugio de 30"

OBS: executar os exercicios em duas séries com intervalo entre elas de 307,
2* parte:
JOGO INTERATINVG:

1) Quantas medalhas foram distrubuidas nos jogos olimpicos do Rio em
20167

R: 96 medalhas;
2) Qual a média da temperatura das piscinas em competigdes oficiais?
R entre 25 — 28 graus;

3) Qual foi o tempo obtide por César Cielo nos jogos olimpicos de 2008 na
prova de 50 metros livra?

R: 20781,

4) De qual pais era o nadador que competiu os jogos olimpicos de 2000
apos aprender a nadar em apenas 6 meses?

R: Guineg Equatorial,

{(31) 3223-2611
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5) Qual pais que mais conquistou medalhas em jogos olimpicos na
historia das olimpiadas?

R: EUA;

6) Na prova de 50 metros livre quantas respiragdes os atletas devem
realizar para nao perder desempenho?

A) Varias vezes:

B) Mais de B vezes:

C) Quanto menos melhor;
D) Nehuma das respostas;

E) Todas estdo cerlas;

003432
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Atividades desenvolvidas 19/06/2020

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantii no
horario das Th as 10h:

1. Planejamenio do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisar sobre
os intervalos, inlensidade e quantdades de series a serem utilizadas e quais
sdo o5 movimentos especificos mais parecidos com os gestos da natagao que
podem ser realizados fora d'agua (DRY LAND), usando como recurso didatico
musicas da internet no celular, um colchonete, um cronmetro, uma corda e o
artigo (normalizagac da forga e torque muscular em criangas e adolescentes)
extraido do COB, além da live especial hoje a8 17h30 conforme discnminado
abaixo;
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<. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipagao da 1? live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e outra mensagem para eles no momento da live com o link de acesso
para atletas, pais e o Coordenado de Esportes (Sergio Vera),

3. Execucao do treino as 8h com a participagdo de sete atletas (mirim: Indhyara
Lara, Phellipe Henrigue, Caud Lagares, Julia Beatriz e Julia Lurdes / petiz: Ana
Livia / infantil: Gabriel Mancel). O treino teve como objetivo principal a
realizagao de atividades com membros superiores de forga, no inicio com
exercicios de aquecimento aerdbicos. No inicio do treino fizemos a foto oficial
de comprovacio da realizago das atividades do dia e loge apos realizamos a
chamada ao vivo em gue os atletas respondiam falando o nome, sobrenome &
a respectiva categoria. Apds esse momento deu-se o inicio as atividades e que
no primeiro momento eu expliqguei como seria realizado o treino. Foram
realizados trés exercicios na primeira parte e cinco exarcicios na segunda parte
contando com os alongamentos. Foi solicitado ao atleta Gabriel Manne! da

03433
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categoria infantil [l que demonstrasse a segunda parta dos exercicios, pois era
de maior complexidade e para facilitar a visuvalizagao de todos mostrer uma
figura como exemplo de um dos exercicios propostos. Na execucdo das
atividades a primeira parte fol bastante tranquila, pois os atletas ja estavam
familiarizados com os exercicios. Na segunda parte & que tive que fazer varios
feedbacks, como por exemplo, no exercicio de apoio frente ao solo abrindo e
fechando os bragos os atletas do mirim e petiz ndo conseguiram executar e,
portanto live que pedir que eles executassem com o apeoio dos joelhos no chao.
Para o exercicio de apoio frente ao solo @ abrir e fechar ag pernas foi solicitado
ao atleta Gabnel Manoel que fizessem em posi¢do d=2 prancha, pois o mesmo
sentiu dores no dorso da mao. Nos exercicios de giro do tronco em T foi
solicitado a todos que prestassem bastante atengao na execugdo e que nao
deveriam passar a méos da linha dos ombros. No final do treino coloquei uma
misica lenta para finalizarmos com alongamento de membros superiores,

4. Apos o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectlivas pastas do dia e més, além de
salvar o video e a foto confeccionada durante o trzino e enviada, além de
enviar a folo para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera).

Seguem abaixo as agoes com os atletas no horario das 13h30 as 15h30 e
das 17h as 18h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagdo da 2° live gue foi realizada as
14h. Foi enviada uma mansagem 30 minutos antes da live para lembrar os

pais, atletas & o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) cutra mensagem no
momento da live com o link de acesso;

2. Execugdo do treino as 14h com a participagao de vinte e cinco atletas.
MNesse momento fiz a chamada, mas ndo irei colocar no relatdrio, pois trata-se
de muitos atletas, uma vez que solicitou ontem que os atletas que faziam no
horario das 15h fizessem o treino das 14h excepcionalmente & essa medida foi
adota porque as 17h30 todos deverdo participar da live especial. O treino teve
como objetivo principal a realizagao de atividades com membros superiores de
forca e no inicic com exercicios de aguecimento aerébicos. No inicio do treino
fizemos a foto cficial de comprovagdo da realizagac das atividades do dia e
logo apds realizamos a chamada ao vivo em gue 0s atletas respondiam falando
o nome, sobrenome e a raspectiva categoria. Apos esse momento deu-se o
inicio as atividades e gue no primeiro momento eu expliguei como seria
realizado o treino. Foram realizados trés exercicios na primeira parte e cinco
exercicios na segunda parte contando com os alongamentos. Foi solicitada
para a atleta Lelicia Tomaz da categoria infantil |l que demnnﬁtraﬁ? E?QUMa
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parte dos exercicios, pois era de maior complexidade e para facilitar a
visualizagio de lodos mostrei uma figura como exemplo de um dos exercicios
propostos. Na execuglo das atividades a primeira parte foi bastante tranguila,
pois os atletas ja estavam familiarizados com os exercicics. Na segunda parte
e que tive que fazer varios feedbacks, como por exemplo, no exercicio de apoio
frente ao solo abrindo e fechando os bragos os atletas do mirim e petiz ndo
conseguiram executar e, portanto fizeram com o apoio dos joelhos no chao.
Fara o exercicio de apoio frente ao solo @ abrir e fechar as pernas foi solicitado
aos atletas Nathan Alejandro e Arthur da Costa que fizessem em posicao de
prancha, pois eles queixaram de dores no dorso da mdo. Nos exercicios de
giro do tronco em T foi solicitado a todos que prestassem bastante atengéo na
execucac e que ndo deveriam passar a maos da linha dos ombros, além de
executar com baixa velocidade para melhorar a qualidade de execugdo. Nesse
treino eu tive dificuldade nas corregbes, pois a sala estava muito cheia. No final
do Ireino cologuei uma musica lenta para finalizarmos com alongamento de
membros supenores;

3. Apos o termino do treino das 14h foi realizada a gravagéo de video e folo de
alguns momentos do treinc via o proprio aplicative de reunido, além de langar
chamada na lista oficial do setor de convénios e enviar a foto oficial para o
Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugdo do treino 4s 15h com a participagéo de varios atletas e de todas
as categonas num total de 102 pessoas. Nesse momento ndo foi realizado a
chamada ao vivo, pois a palestrante tinha horario para terminar @ com isso
perderiamos um tempo da palestra para realizar a chamada, mas langamos na
planilha do setor de convénios os presentes. Abaixo, seguem os relatos da
palestra. Regiane Nunes Silva: Natural de S&o Caetano do Sul, 34 anos,
educadora fisica, nutricionista e atleta paralimpica de natagdo. O paralimpica
em virlude da deficiéncia visual, cega desde 2013. Regiane iniciou sua carreira
esportiva no ano 2000, mas foi em 2007 que comecou a se destacar no cenario
nacional e internacional, quando defendeu pela primeira vez a selegio
brasileira. Desde entdo, seu curriculo esportivo s6 aumenta, foram indmeras
Copas do Mundo, Campecnatos Mundiais, Opens Internacionais,
Campeonatos brasileiros, estaduais e regionais, onde destacam-se: 3
FParalimpiadas (Pequim 2008, Londres 2012 e Rio 2016), 3 Parapanamericanos
(Rio 2007, Guadalarrara 2008 e recentemente Lima 2019, onde conquistou 3
medalhas de prata em 3 das 4 provas em que competiu, sendo essas, 50 e
100m livre & 100m costas. Regiane & uma atleta que ficou cega em 2013
devido a uma doenga genetica que fez com perdesse a visdo completamente.
Ma infancia era uma crianga pobre que sofria diversos tipos de discriminagéo
por ser “gordinha e feia". Em 2004 bateu recorde brasileiro e dai foi tomando )
gosto pela natacio e percebeu que a natagdo poderia dar a ela uma seguranga
emocional. Hoje ela é atleta paralimpica por causa da sua deﬁcﬁg% g.lﬂ final

TR |

(21) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEEH.COM.BR

J 3T
'r'-.:lj Biw

9. Apds o termino do treino das 17h30 foi realizada a gravagao de video e foto
de alguns momentos da palestra. Messe momento também foi langada a
chamada na lista oficial do setor de convénios;

6. Confecgao do relatério diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos, folos e videos na pasta compartilhada.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: exercicios aerdbicos, forga de membros superiores e live especial as
17h30;

Material utilizado: colchonete, crondmetro, misica do You tube e corda;
Descrigao do treino:
1 parte:

» Pular corda com execucgao de 307

+ Cross fil adaptado com execucio de 30"

= Paolichinzlo com execugao de 307

OBS: executar os exercicios supracitados em duas séries com intervalo de 307, o

|
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Apoio frente ao solo abrir e fechar os bragos com execucio de 17

» Apoio frente ao solo abrir e fechar as pernas em posigao de prancha reta
com execucao de 1';

Apoio frente ao solo com giro do tronco em T para direita execugao de
1

+ Apoio frente ao solo com giro do tronco em T para esquerda execucdo
de 1

« Alongamento de membros supenores,

OBS: as 17h30 Live especial: Regiane Nunes Silva (alleta paralimpica).

_Horas realizadas

::::::a :i;:: Horas de planejamento | Horas de execugdo / relatdrio ]I
| 2eia | 8h | 2| &h |
3 feira 7h30 2h ~ 5h30 |

_ 4 feira 7h 2h 5h !
__Sifeira |  7h — Zh h |
__ Gtfeira 7h ~__Ih Sh

—
'._
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3
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Atividades desenvolvidas 22/06/2020:

22 feira 32 feira 42 feira 50 felra B2 feira

Aerdbico + Forca | Estabilizagdo + | Aerdbico + CORE
membros Teoria da + Equilibrio +
inferigres natagao Live especial

Aerdbico + CORE
+ Equilibrio

Jogo interativo
do QUIZ

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamenio do treino com pesquisas sobre o tema do dia, os intervalos, as
intensidades e as quantidades de séries a serem utilizadas e quais sdo os
movimentos especificos mais parecidos com os gestos da natagio, usando
como recurso didatico a masica da internet no celular e um colchonete. Foi
utilizado o You tube, e um artigo da Academia Brasileira de Treinadores do
COB (TREINAMENTO E APERFEICOAMENTO DAS CAFACIDADE FiSICAS)
para confeccdo das atividades de hoje.

2. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagao da 1® live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais,
dlelas & o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com o link de acesso. Além disso foi enviado no grupo dos
alletas e pais o link de acesso ao video referente ac tema do jogo interativo da

i

3. Execugao do treino as 8h com a participacdo de seis atletas (mirim: Phellipe
Paiva, Julia Beatriz e Indhyara Lara / petiz: André Satwf e Jodo Pedro / infantil:
Gabriel Manoel). Nesse momento tivemos a participacac do atleta Jodo Pedro
da categoria petiz que entrou pela primeira vez nos treinos on line, ele disse
que estava na roga sem conexdo de internet. O treino teve como objetivo
principal a realizagdo de atividades aerdbicas combinadas com exercicios de
CORE e exercicios estabilizadores utilizando uma corda, um colchonete, um
crondmetro, musica da internet e o peso corporal de cada atleta. Antes do
inicio das atividades foi explicada a dinamica das atividades e logo apos
fizemos a foto oficial de comprovagdo dos participantes, bem como a gravagao
ao vivo da chamada em que os atletas respondiam falando o nome, sobrenome
e a respectiva categoria. O atleta Phelippe Paiva teve dificuldades de com a
conexao da internet no inicio do treino, mas depois foi regularizado. Apds esse (/
momento deu-se o inicio as atividades e no primeiro mmntwﬂ@um
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como seria o treino & pedi para um atleta do infantil (Gabriel Manocel) que
fizessem a demonstragao dos exercicios para faciltar a visualizagao de todos,
além de motiva-lo por ser escolhido para demonstrar. No exercicio de pular
corda foi solicitado aos atletas que fizessem com giro de brago e que tirassem
os pés do chao de forma significativa, no exercicio de giro de tronco tocando
nos pés fol solicitado que fizessem uma abducdo de quadril adequada e ©
girassem os bragos e troncos, no exercicio de polichinelo corda foi solicitado
gue os atlelas fizessem encostando as méos acima da cabeca e de forma
coordenada, no exercicio de agachamenic DROP foi solicitado que todos
fizessem com as maos no quadril e de lado para cdmera com intuito de facilitar
a visualizacdo e possiveis correcdes e nos exercicios de equilibrio em um =6
pé com bracada do nado de crawl muito executaram perdendo o equilibrio @
por 1ss0 solictel aos atletas do mirim que fizessem sem 08 movimentos de
bragada e apenas prestassem atengio no equilibrio do corpo. No finalzinho do
treino fizemos alongamentos deitade no colchonete e apds o término das
atividades dei os recados gerais da semana;

4. Apds o término do treino enviei a foto do treino para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a folo e os videos dos treinos na pasta
compartilhada da natagao,

Seguem abaixo as agoes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30 e
das 19h as 20h30 (reunido com todos os treinadores do estado e
Federagao Aquatica Mineira):

1. Mobilizacdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa ades&o na pariicipagéo do treino das 14h. Foi enviada
uma mensagem 30 minutes antes para lembrar o3 pais e atletas e outra
mensagem no momento do treine com o link de acesso para os atletas, pais e
o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. Execucdo do treinc as 14h com a participacdo de vinte atletas (mirim:
Yasmin Gabrielle, Vitéria Bastos, Julia Lurdes e Manuela Locatelli / petiz: Ana
Livia, Savio Guilherme, Guilherme Gois, Miguel Gomes, Davi Antunes, Sophia
Souto, Maria Eduarda, Marina Amaral, Anna Luisa, Esther Sant'Ana e Eduardo
Luis, / infantil: Nathan Alejandro, Jodo Locatelli, Rafasl Pena e Jodo Victor). ©
treino teve como objetive principal a realizagdo de atividades aerdbicas
combinadas com exercicios de CORE e exercicios de equilibrio utilizando uma
corda, um colchonete, um crondmetro, mdsica da intermet & o peso corporal de
cada atleta. Antes do inicio das atividades foi explicada a dindmica das
atividades e logo apos fizemos a foto oficial de comprovagdo dos participantes,
bem como a gravagdc ao vivo da chamada em que os atletas respondiam
falando o nome, sobrenome e a respectiva categoria. Apds esse momento deu-
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se 0 inicio as atividades e no primeiro momento eu expliquei como sena o
ireino e pedi para alguns atletas demonstrarem os exercicios para faciltar a
visualizagdo de todos, No exercicio de pular corda foi solicitado aos atletas que
fizessem com giro de brago para que ndo linha a corda, no exercicio de giro de
tronco tocando nos pés foi solicitado que fizessem uma abdugado de quadril
adequada e o girassem os bragos e troncos de maneira que fizessem a rotagao
do tronco, no exercicio de polichinelo foi solicitado que fizessem de forma
coordenada, no exercicio de agachamento DROP foi solicitade executassem
de lado para camera com intuito de facilitar a visualizacao e possiveis
correcdes e nos exercicios de equilibric em um 36 pe com bragada do nado de
crawl muito executaram perdendc o equilibrio e por isso solicitel aos atletas do
mirim gue fizessem sem os movimentos de bragada e apenas prestassem
atengdo no equilibrio do corpo. No finalzinho do treing fizemos alongamentos
deitado no colchonete e apos o término das atividades dei os recados gerais da
semana;

3. Apds o término do treino das 14h foi realizada a gravagio de video e folo de
alguns momentos do treino via o proprio aplicative, além de langar a chamada
na lista oficial do setor de convénios & enviar a folo do freino para o
Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugdo do treino &s 15h com a participagio de doze atletas (petiz: Luiz
Victor e Ana Clara / infantil: Arthur Xavier, Luca Albertini, Pedro Augusto,
Leticia Tomaz, Sofia Ambrézio, Mateus Ribeiro, Arthur Alves, Fabio Viana,
Sofia Miranda e Eduardo da Costa). O atleta Lucas Azevedo chegou vinte
minutos atrasado e n&o por isso nao foi langado como presente na lista de
chamada do dia. A mao do atleta Arthur da Costa me enviou uma mensagem
explicando que o filho ndo irfa participar do treino, pois havia marcado uma
consulta com o dentista para o filho no mesmo horario do treine. O treino teve
como objetive principal a realizagao de atividades aerdbicas combinadas com
exercicios de CORE e exercicios de equilibrio utilizando uma corda, um
colchonete, um crondmetro, mosica da internet e o peso corporal de cada
atleta. Antes do inicio das atividades foi explicada a dinamica do treino e logo
apos fizemos a foto oficial de comprovacdo dos participantes, bem como a
gravagao ao vivo da chamada em que os atletas respondiam falando o nome,
sobrenome e a respecliva categoria. Apds esse momento deu-se o inicio as
atividades e no primeiro momento eu expliquei como seria o treino e pedi para
alguns atletas demonstrarem os exercicios para facilitar a visualizago de
todos. No exercicio de pular corda foi solicitado aos atletas que fizessem com
giro de brago para que nao tinha a corda, no exercicio de giro de tronco
tocando nos pes foi solicitado que fizessem uma abdugdo de quadril adequada
e 0 girassem os bragos e troncos de maneira que fizessem a rotacio completa

do tronco do tronco, no exercicio de polichinelo ndo fiz inten,:ﬁqcﬁp? 0
o ]
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exercicio de agachamentc DROP foi solicitado executassem de lado para
camera com intuito de faciltar a visualizagio e possiveis comregbes e nos
exercicios de equilibrio em um s6 pe com bragada do nado de crawl muito
executaram perdendo o equilibric e por isso solicitei aos atletas do mirim que
fizessem sem os movimentos de bragada e apenas prestassem atengdo no
equilibrio do corpo. A atleta Ana Clara teve muita dificuldade de execugio dos
exercicios de equilibrio e, portanto, mesmo sendo da categoria petiz |l pedi
para que fizessem apenas equilibrando o corpo sem a execucdo dos
movimentos de bragada. No finalzinho do treino fizemos alongamentos deitado

no colchonete @ apds o término das atividades dei os recados gerais da
semana,

3. Apos o término do treino das 15h foi realizada a gravagao de video e foto de
alguns momentos do treino via o préprio aplicativo. Nesse momento também foi
langada a chamada na lista oficial do setor de convénios. Foi enviada para o
Coordenador de Esportes (Sergio Vera) as fotos de todos os treinos do horario;

6. Reunido via aplicativo de encontro virtual com os treinadores de natagdo do
Estado e com a federagio aguatica mineira para tratar dos itens listados na
figura abaixo: calendario 2020, regulamento de competicbes, programa de
provas e protocolos de retorno.
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7. Confecgao do relatério diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta compartiihada da natagdo, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos pais de
atletas ou pelos proprios atletas.

Atividades desenvolvidas:
Objetivo: aerdbico, CORE e equilibrio.

Material utilizado: colchonete, corda, mudsica, crondmetro e aplicativo de
reuniao on line.

Descrigdo do treino:
OBS: Repetir essa série 2 vezes com intervalo de 1'

= Pular corda com execugao de 1",

» Giro do tronco tocando nos pés com execugio de 307
# Polichineglo com execuclo de 17

» Agachamento DROP com execugao de 307

» Pular corda com execucdo de 1

» Fazer o desequilibrio @ nadar craw! apenas com apoio da pemna direita
com execucao de 307,

003442
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o Fazer o desequilibrio e nadar crawl apenas com apoio da pema
esquerda com execugdo de 307,

« Alongamentos deitado no colchonete,
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Atividades desenvolvidas 23/06/2020:

Seguem abaixo as agGes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas scbre o tema do dia, os intervalos, as
intensidades e as quantidades de séries a serem utilizadas e guais so os
movimentos especificos mais parecidos com os gestos da natagdo, usando
como recurso didatico a musica da internet no celular, um colchonete e o peso
do corpo. Foi utiizado o You tube para mdsica, e um arligo da Academia
Brasileira de Treinadores do COB (TREINAMENTO E APERFEICOAMENTO
DAS CAPACIDADE FISICAS) para confecgao das atividades de hoje,

Z2. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na paricipagdo da 12 live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais,
atletas e o Ccordenador de Esportes (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com o link de acesso;

3. Execugdo do treino as 9h com a participacio de oito atletas (mirim: Phellipe
Paiva, Julia Lurdes, Julia Beatriz e Indhyara Lara / petiz. André Satuf e Ana
Livia / infantil: Gabriel Manoel & Maria Luiza). Nesse momento tivemos a
dificuldade de conexdo no inicio das atividades por parte da atleta Indhyara
Lara que, por isso ela nao apareceu na foto, mas no momento da chamada ao
vivo ela conseguiu conexao. O treino teve como objetivo principal a realizagio
de atividades aertbicas combinadas com exercicios de forga dos membros
inferiores utilizando um colchonete, um crondmetro, mlsica da internet e o
peso corporal de cada atleta. Antes do inicio das atividades foi explicada a
dinamica das atwidades e logo apoés fizemos a foto oficial de comprovagao dos
participantes, bem como a gravacdo ac vivo da chamada em que os atletas
respondiam falando ¢ nome, sobrenome e a respectiva categoria. Apds esse
momento deu-se o inicio as atividades e no primeiro momento eu expliquei
como seria o treino e pedi para os atletas do infantil (Gabriel Manoel @ Marna
Luiza) que fizessem a demonstracdo dos exercicios para facilitar a visualizagéo
de todos, alem de motiva-lo por serem escolhidos para demonstrar. No
exercicio de polichinelo cruzando as pernas foi solicitado que eles fizessem
com boa amplitude de movimenic e com as macs acima da cabega, no
exercicio de saltar com auxilio do agachamento foi pedido que eles fizessem
devagar e num dangulo aproximado de 90 graus, no exercicio de saltito para
frente e para tras foi solicitado que executassem pisando apenas uma vez em
cada local, no exercicio de cross fit foi sclicitado que todos prestassem atengéo
no momento do salto & no saltito lateral a informacao foi de que eles deveriam
prestar atengdo no ritmo de execucdo. Ao final do treino fizemos diversos
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alongamentos de membros inferiores com uma musica relaxante e depois
avisei o conteudo que sera ministrado no dia de amanha;

4, Apés o término do treino enviei a foto do treino para © Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a folo e os videos dos treinos na pasta
compartilhada da natagao.

Seguem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuitc de ter boa adesdo na participagao da 2° live que foi realizada as
14h. Foi enviada urma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com ¢ link de acesso,

2. Execugdo do treino as 14h com a participagio de dezesseis atletas (mirim:
Manuela Locatelli @ Yasmin Gabrielle / petiz: Guilherme Gois, Eduardo Luis,
Esther Sant'Anna, Anna Luisa, Henrique Drubscky. Marina Amaral, Sophia
Souto, Davi Antunes, Jodo Pedro, Maria Eduarda e Miguel Gomes / infantil:
Joao Locatelli, Sofia Alves e Arur Alves). Nesse momento tivemos a
dificuldade de conexdo no inicio das atividades por parte dos atletas Mateus
Chaves e Savio da categoria petiz e por issc ndo foram computados na
chamada do dia. O ftreino teve como objetive principal a realizacao de
atividades aerdbicas combinadas com exercicios de forga dos membros
inferiores utilizando um colchonete, um crondmetro, musica da internet e o
peso corporal de cada atleta. Antes do inicio das atividades foi explicada a
dinamica do treino e logo apos fizemos a folo oficial de comprovagao dos
participantes, bem como a gravacdo ac vivo da chamada em que os atletas
respondiam falando o nome, sobrenome e a respectiva categoria. Apds esse
momento deu-se o inicio as atividades e no primeiro momento eu expliquei
como seria o ireino e pedi para os atletas do petiz (Anna Luisa e Guilherme
Gois) que fizessem a demonstragéo dos exercicios para facilitar a visualizagao
de todos, alem de motiva-lo por serem escolhidos para demonstrar. No
exercicio de polichinelo cruzando as pernas foi solicitado que eles fizessem
com boa amplitude de movimento, no exercicio de saltar com auxilio do
agachamento foi pedido que eles fizessem devagar & num angulo aproximado
de 90 graus, no exercicio de saltito para frente e para tras ndo fiz intervencio,
no exercicio de cross fit adaptado foi solicitado que todos prestassem atencao
no momento do salto e fizessem forga na ponta dos peés e no saltito lateral a
informacgao foi de que eles deveriam prestar atencio no ritmo de execugdo. Os
feedbacks fomecidos serviram para corregbes de pequenos detalhes de
execugdo, Ao final do treino fizemos diversos alengamentos de membros
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infericres com uma misica relaxante e depois avisei o conteludo que sera
ministrado no dia de amanha;

3. Apds 0 térming do treino enviel a foto do treino para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a folo e os videos dos treinos na pasta
compartilhada da natagao.

4. Execugdo do treino as 15h com a paricipagao de dezessete atletas (mirim:
vitbria Bastos / petiz: Ana Clara @ Juan Pablo / infantil: Luca Albertini, Sofia
Ambrézio, Arthur da Costa, Arthur Xavier, Mathan Alejandro, Fabio Viana,
Eduardo da Cosla, Arhur Lacerda, Lucas Azevedo, Jodo Victor, Mateus
Ribeiro. Leticia Tomaz, Sofia Miranda e Pedro Augusto). Nesse momento
tivemos a dificuldade de conexao no inicio das atividades por parte do atleta
Luiz da categoria petiz e por isso ndo foi computado na chamada do dia. O
treing teve como objetive principal a realizagdo de atividades aerdbicas
combinadas com exercicios de forga dos membros inferiores utilizande um
colchonete, um crondmetro, musica da internet e o peso corporal de cada
atleta. Antes do inicio das atividades foi explicada a dinamica do treino e loge
apos fizemos a folo oficial de comprovagdo dos parlicipantes, bem como a
gravagao ao vivo da chamada em que os atletas respondiam falando o nome,
sobrenome e a respectiva categoria. Apos esse momento deu-se o inicio as
alividades e no primeiro momento eu expliquei como seria o treino e pedi para
o atleta do infantil (Mateus Ribeiro) que fizesse a demonstragio dos exercicios
para facilitar a visualizagao de todos, além de motiva-lo por ser escolhido para
demonstrar. No exercicio de polichinelo cruzando as pernas foi solicitado que
gles fizessem com boa amplitude de movimento, no exercicio de saltar com
auxilio do agachamento foi pedido que eles fizessem devagar e num &ngulo
aproximado de 90 graus e de maneira lenta, no exercicio de =altito para frente
& para fras ndo fiz intervengdo, pois foi de facil execugdo. Mo exercicio de cross
fit adaptado foi solicitado que todos prestassem atengdo no momento do salto e
fizessem forga na ponta dos pés e no saltito lateral nio fiz intervengso, pois a
execugao estava correta e eles tinham uma boa percepgio corporal. Os
feedbacks fomecidos serviram para corregies de pequenos detalhes de
execucac. Ao final do treino fizemos diversos alongamentos de membros
inferiores com uma musica relaxante e depois avisei o conteldo que serd
ministrado no dia de amanhé;

5. Apds o termino do treino enviei a folo do treing para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a foto e os videos dos treinos na pasta
compartiihada da natacdo, além de langar na lista de chamada os presentes do
dia;
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6. Confeccao do relatdrio diario de atividade, contendo todas as descrigbes das
atividades, bemn como a descrigao dos feedbacks fornecidos aos atletas e a
percepcao do treino. Nesse momento também foi realizado o envio das fotos e
videos dos treinos do dia na pasta compartilhada da natagao, além de

responder mensagens de duvidas dos atletas e contato com treinador que fara
a live especial na quinta-feira as 15h.

Atividades desenvolvidas:

Objetive: aerobico e forga de membros inferiores.

Material utilizado: colchonete, mdsica, crondmetro e aplicative de reunido on
line.

Descricao do treino:
1? parte:
» Polichinelo cruzando as pernas com execugao de 1

« Saltar com mao no gquadril apds realizar agachamento e de forma
pausada de 30";

« Saltito para frente @ para tras com execugao de 17,

» Cross fit iniciando com peito no chdo com execugdo de 307;

» Saltito lateral com a mao no quadril e execugdo de 17
2* parte:
« Polichinelo cruzando as pernas com execugio de 30"

= Saltar com mao no quadrl apds realizar agachamento e de forma
pausada de 1°;

= Sallito para frente e para tras com execucio de 30°;

« Cross fit iniciando com peito no chéo com execucao de 1

» Saltito lateral com a mao no quadril @ execugao de 307,

nn
« Alongamentos gerais. Na344 7
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Atividades desenvalvidas 24/08/2020:

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia contendo a
técnica adequada e mais atualizada scbre a virada do nado de costas. Foi
utiizade o recurso do Power Point contendo figuras extraldas da internet e de
um liveo e tambem videos extraidos do You tube. O livro ulilizado foi
“NADANDO O MAIS RAPIDO POSSIVEL".

Abaixo seguem os links dos videos:
1%) Video refente as fases da virada do nado de costas:

hitps:/lhwww.youtube.comiwatch?v=DalLmPyQmx4#action=share

2°) Video referente a final olimpica no Rio em 2016 dos 200 metros costas
masculino:

nttps:iiwww. youtube.comiwatch?v=xoRQAQVK W4

2. Maobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagao da 1 live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e outra mensagem no mormento da live com o link de acesso para todos
incluindo o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Execugdo do treino as 9h com a participacdo de seis atletas (mirim: Phellipe
Paiva, Julia Beatriz e Indhyara Lara / petiz- André Satuf e Jodo Pedro / infantil:
Gabriel Manoel). O treino teve como objetivo principal a realizagao de teorizar a
virada do nado de costas, conceituando e atualizando os atletas sobre a
tecnica correta e maneiras de execugdo com maximo de perfeicdo. Antes do
inicio das atividades foi explicada & dindmica do treino e logo apos fizemos a
foto oficial de comprovag&o dos participantes, bem como a gravagdo ao vivo da

chamada em que os atletas respondiam falando o nome, sobrenome e a
naLt

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antnio
Belo Herizonte - MG - CEP 30330-100




w M ENZI WWW.MACKENZIEBH.COM.ER

respectiva categoria. Apds esse momento deu-se o inicio as alividades que
consistiu em dividir as fases da virada do nade de costas, conforme
discriminado abaixo;

Aproximacdo: Rotagdo do tronco:
' Calculer dercia Sa paneda * Iniciar arog#cne uma bragada;
* Nipeiher par i parsde * Pagaroar antes da iriciar & ro@g o pyf ter
* Wi alhar pame lads; fhlege no s s ng
* Corter axbregedes vtikitande com referdnga * Exgoutar s revachs rigide " ning”;
B bandanrciag * Cuidsde pars nlie baer ne parade

* Digthncischicil &de 5 maros

| Cambalhota: Impulsio e deslize:

« Apdd vERt G DETEE B b eecutar * Bragos e pemas enerdidos 5 mulansamens;
CRmbanIy pEGadD WeEmenht o plredE;

= * Emparmar @ panede oo o dols pé T
. esrWe B chThrRoll cbpd vt "- B RS WO

al 5 e = rrusicw forgm;
= #Aka wENEda gary o huirgo da phutna
+ DERY § queTs prdie S0 et 8 os S = S@ir numa profundid sde de agrosi rmad arme e

v Pyt o eve gafinhgds * Realizar poffinkadas fores;

¢ CEIECE Ete O beagon e oo Poaee boa g/ * Reslizar B primeim bragada soments quandoo

regae Bimpuike nariz cortar alinhadaapua

1
|
| B B IR, D cmabata dalnhe de dpu;
I
|

Us temas supracitados foram abordados levando em consideragdo a
nomenclatura adequada para que todos entendessern o contelddo. Ao final do
treino mostrei um video referente a tudo que foi falade na apresentagio em que
consistia em explicagao narrada e video de um atleta demonstrando a virada e
logo apds mostrei outro video que abordava a final olimpica nos jogos do RIO
em 2016 dos 200 metros costas feminino. Durante a apresentacdo estava
aberto para que todos os atletas pudessem comentar ou fazer perguntas sobre
suas dividas;

4. Apds o término do Ireino enviei a foto do treino para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a folo e os videos dos treinos na pasta
compartilhada da natagdo e respondi dividas da méo do atleta Caua Lagares.

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,

com intuito de ter boa adesao na paricipago da 2° live que foi realizada as
pO344
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14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais, atletas e o Coordenador de Espories (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com © link de acesso.

2. Foram enviados os videos do dia para a atleta Sofia Alves, pois a mesma
alegou que ndo podena participar, porque tem prova no horario;

3. Execugao do treinc as 14h com a participagéo de vinte atletas (mirim: Caua
Lagares, Manuela Locatelli, Yasmin Gabriele & Julia Lurdes / petiz: Eduardo
Luis, Ana Clara, Marina Amaral, Maria Eduarda, Ana Luisa, Esther Sant'Ana,
Sophia Souto, Mateus Chaves, Ana Livia & Guilherme Eduardo / infantil; Rafael
Pena, Maria Luiza, Jodo Locatelli e Artur Alves). O treino teve como objetivo
principal a realizagio da teona da virada do nado de costas, conceituando e
atualizando os atletas sobre a tecnica cometa @ melhores formas de execucdo
com maximo de perfeicdo. Antes do inicio das atividades foi explicada a
dinamica do treinc e logo apos fizemos a foto oficial de comprovagio dos
participantes, bem como a gravagao ao vivo da chamada em que os atletas
respondiam falando o nome, sobrenome e a respectiva categoria. Apos esse
momento deu-se o inicio as atividades que consistiu em dividir as fases da
virada do nado de costas, conforme discriminado abaixo:

Aproximacdo: Rotacdo do tronco:
* Calouipr dimncia i parede; = Imigins @ retss Ba e L Rime bregada;
* Hioolhar parsa parede; * Pager o wr nnes de (oiciee B romagBe g ter
* Mo olhar para o lads; filege no streamiing;
* Cortar astragadas utikpande com refardnca * Ewecutara rotacis rapida “ninja®;
WY BEnder ol * Cuidado pam nao bae na perade;

* Disthncacfical ¢de 5 matcs

Cambalhota: Impulsdo e deslize:

= DN B STEN B0E B mapcutar a * Bragos &pernad ésienddos timul Een ssmante,
e Lt Riat =Rt Loe S B L e R

= Engtyts @ chmbiBets ragdn “nea®;
= Mo votada pasa o fundo da paciea
= Dol © UGS gotimd. o Do o bragoe

* EMpuirer B parede S osdons pES e com
muita forg;

* Sair pues profunded sd e de sprosimadenents

BRSO & cm ababo da linha dadgua;
= et ol e gofehads * Henlins poffinhadas forbes,
= CbeCa kot of bragns wo corpo fice em bea g * Reslizhe 8 prirein brisgsda fomente quandoo

b narizcortar alinha da dpa
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Os temas supracitados foram abordados levando em consideragdo a
nomenclatura adequada para que todos entendessern o conteddo. Ao final do
treino mostrei um video referente a tudo que foi falade na apresentagio em que
consistia em explicagao narrada e video de um atleta demonstrando a virada e
logo apos mostrei outro video que abordava a final climpica nos jogos do RIO
em 2016 dos 200 metros costas feminino. Durante a apresentacdo estava
aberto para que todos os atletas pudessem comentar ou fazer perguntas sobre
suas duvidas;

4. Apos o término do treino enviel a foto do treino para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a foto e os videos dos treinos na pasta
compartilhada da natagio, além de langar na chamada oficial do setor de
conveénios os atletas presentes;

2. Execugao do treino as 15h com a participagdo de quinze atletas (mirim:
Vitoria Bastos / petiz: Juan Pablo / infantil; Lucas Azevedo, Mateus Ribeiro,
Fabio Viana, Arthur da Costa, Luca Alberini, Jofo Victor, Arthur Lacerda,
Arthur Xavier, Nathan Alejandro, Eduardo da Costa, Sofia Ambrozio, Leticia
Tomaz e Sofia Miranda). O treinc teve como cbjetive principal a realizaglo da
teona da virada do nado de costas, conceduando e atualizando os atletas sobre
a tecnica correta e melhores formas de execugdo com o maximo de perfeigao.
Antes do inicio das atividades foi explicada a dinamica do treino e logo apos
fizemos a foto oficial de comprovagao dos participantes, bem como a gravagéo
ao vivo da chamada em que os atletas respondiam falando o nome, sobrenome
e a respecliva categoria. Apos esse momento foi cantado um parabéns em
homenagem ao aniversario da atleta Sofia Miranda que acabara de completar
14 anos & depois demos o inicio as atividades que consistiv em dividir as fases
da virada do nado de coslas, conforme discriminadeo abaixo:

Aproximagdo: Rotagdo do tronco:
* Caboular diozbrcin da pare de; * |niciar arotag@ona uitima bragada,
* Wic olhar paa e parede * Pegarocar anms da inidar a ro@gdop ter
* Hie alhar pamo lada; falege no stresmine,
* Cortar asbragades utlande com referenca * Exaturars rocecho rigide "ninja”;
a5 bandes olay; * Cubdado paa rdG bt Pl e B,

* Digvarc@eficial éde 5 mewoa
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Cambalhota: Impulsdo e deslize:
= A1 WIETSE BTN PR DEed Bellar 3 * Bregon @ pamal et ool of 8 MU NEETIER 1,
SRS hAN SRS mvemdnhy ) paredd, i : 5
. Emptctas @ camsatots psa hea’; Er : WITRE B PR 0E S OF A0S PE & Do
mizite fonga;

= Wilsvotada pam o hunto da paces;

. DN T ouE S PEEO 60 DR § 03 bYION Sxir numa profundidsd e de §prosimed sme rte

AmmD B2 Cepe: Boom akaieg da linhada i

* Engiutit ot vt £2EARETN, * Realizar gofinredasiorias,

= ChEERE R ':Lh:-:'l e o cope Fea em oo gy * Ramlizar @ priomedrs e ag ada 5omen i g uancsor
FUCIET B T

ARTDedLar & linhe da S5

Os temas supracitados foram abordados levando em consideragdo a
nomenclatura adequada para que todos enlendessern o contetGdo. Ao final do
treino mostrei um video referente a tudo que foi falade na apresentagao em que
consistia em explicagdo narrada e video de um atleta demonstrando a virada e
logo apds mostrei outro video que abordava a final olimpica nos jogos do RIO
em 2016 dos 200 metros costas feminino. Durante a apresentacdo estava
aberto para que todos os atletas pudessem comentar ou fazer perguntas sobre
suas diavidas;

6. Apds o término do treino enviei a foto do treino para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a foto e os videos dos treinos na pasta
compartilhada da natacao. alem de langar na lista de chamada os presentes do
dia;

7. Foi enviado para os atletas via aplicativo de mensagem os dois links
referentes aos videos que foram abordados no treino do dia com intuito que
todos pudessem visualizar de maneira mais franquila a técnica correta da
virada.

8. Confecgao do relatdrio diario de atividade, contendo todas as descrigies das
alividades, bem como a descricho dos feedbacks fornecidos aos atletas e a
percepgao do treino. Nesse momento tambeém foi realizado o envio das fotos e
videos dos treinos do dia na pasta compartihada da natagao, além de
responder mensagens de dividas dos atletas.

Atividades desenvolvidas:
+ Objetivo: Teoria da virada do nado de costas;

« Material utilizado: videos, figuras, apresentagdo em Power Point e
aplicativo de reunido on line;

» Descrigdo do treino: abordagem sistémica da virada do na;:llg de
costas, contendo as respectivas fases: rﬂ 3'1.‘32
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Foi enviado também os links de acessos para dois videos,
conforma discriminado abaixo:

1°) Video refente as fases da virada do nado de costas:

hitps:/lwww.youlube com/walch?v=DeLrnPyQmx4#action=share

2°) Video referente a final olimpica no Rio em 2016 dos 200 metros costas
masculino:

https:(lvww . youtube.comiwatch?v=xoRQOQQVK W4
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Atividades desenvolvidas 25/06/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Plangjamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia, os intervalos, as
intensidades e as quantidades de séries a serem utilizadas e quais sdo os
movimentos especificos mais parecidos com os gestos da natagdo, usando
como recurso didatico a mosica da internet no celular, uma corda, um
colchonete e o peso do corpo. Foi utilizado o You Tube para musica e a
compilagio de alguns exercicios executados durante a semana para serem
executados no dia de hoje, além alinhar com o palestrante especial do dia
sobre a live que sera realizada as 15h;

Z. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participacéo da 1? live que foi realizada as Sh.
Fol enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
alletas e outra mensagem no momento da live com o link de acesso, incluindo
o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Execugdo do treino as 9h com a participagdo de seis atletas (mirim: Phellipe
Paiva, Julia Lurdes, Julia Beatriz e Indhyara Lara / petiz: Ana Livia / infantil:
Gabriel Manoel). O treino teve como objetive principal a realizagdo de
alividades aercbicas combinadas com exercicios de CORE e equilibrio
utiizando um colchonete, uma corda, um crondmetro, misica da intemet e o
peso corporal de cada atleta. Antes do inicio das atividades foi explicada a
dinamica do treinc e logo apos fizemos a foto oficial de comprovagao dos
participantes, bem como a gravagdo ao vivo da chamada em que os atletas
respondiam falando o nome, sobrenome e a respectiva categoria, Apos esse
momento deu-se o inicio as atividades e ndo pediu ninguém para demonstrar,
pois 05 exercicios ja foram previamente conhecidos por todes ao longo da
semana. No exercicio de pular corda foi solicitado que eles fizessem prestando
atengac na coordenagao e quem estava sem corda deveria girar os bragos
simulando o movimento com a corda. No exercicio de polichinelo foi solicitado
que eles fizessem com bea amplitude de movimento e com os bragos atingindo
acima da linha da cabega. No exercicio de saltito para frente e para tras foi
solicitado que eles fizessem o saltito parando cada vez que aterrissassem. No
exercicio de polichinelo cruzando as pemnas foi solicitado que eles fizessem
hora cruzando a perna na frente e hora cruzando a perna atras. No exercicio
de saltito lateral foi solicitado que eles fizessem sem executar uma passada
lateral, no exercicio com giro do tronco tocando o pé foi solicitado que eles
fizessem com giro do tronco, pois muito estavam executando apenas tocando
08 pes. Mo exercicio de agachamento foi solicitado que eles fizessem sem
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abertura demasiada das pemas. Nos exercicios de nadar equilibrando num so
pe foi solictado que ndc apoiassem o pé em suspensdo & por fim realizamos
alongamento com musica de relaxamento;

4, Apos o término do treino enviel a foto do treino para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a foto e os videos na pasta compartiihada da
natagao.

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 18h30:

1. Mobilizagao dos alletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com inluito de ter boa adesao na participagao da 2° live que foi realizada as
14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com o link de acesso;

2. Execugdo do treino &s 14h com a paricipacdo de vinte e seis atletas (mirim:
Manuela Locatelli, vitéria bastos, Yasmin Gabrielle, Caua Lagares, Jodo Muniz
e Yasmin Gabriele / petiz: Guilherme Gois, Savio Guilherme, Esther Sant'Anna,
Anna Luisa, Marina Amaral. Sophia Souto, Davi Antunes, Jodo Pedro, Maria
Eduarda e Miguel Gomes e Ana Clara / infantil. Eduardo da Costa, Mathan
Alejandro, Maria Luiza, Jodo Victor, Arthur Xavier Luca Albertini, Leticia Tomaz,
Sofia Miranda e Artur Alves). O treino teve como objetivo principal a realizagéo
de atividades aerobicas combinadas com exercicios de CORE e equilibrio
utiizando um colchonete, uma corda, um crondmetro, masica da internet e o
peso corporal de cada atleta. Antes do inicio das atividades foi explicada a
dinamica do treino e logo apoés fizemos a foto oficial de comprovagio dos
participantes, bem como a gravagéo ao vivo da chamada em que os atletas
respondiam falando o nome, sobrenome e a respectiva categoria. Apos esse
momento deu-se o inicio as atividades e eu nao pedi ninguém para demonstrar,
pois 0s exercicios j& foram previamente conhecidos por todos ao longo da
semana. No exercicio de pular corda foi solicitado que eles fizessem prestando
atengao na coordenagac e quem estava sem corda deveria girar os bragos
simulando o movimento com a corda. No exercicio de polichinelo foi solicitado
que eles fizessem com boa amplitude de movimento, No exercicio de saltito
para frente e para tras foi solicitado que eles fizessem o saltito parando cada
vez que aterrissassem. No exercicio de polichinelo cruzando as pernas foi
solicitado que eles fizessem hora cruzando a perna na frente e hora cruzando a
perna atras. Mo exercicio de saltito lateral foi solicitado que eles fizessem sem
executar uma passada lateral. No exercicio com giro do tronco tocando o pe foi
solicitado que eles fizessem com giro do tronco, pois muito estavam
executando apenas tocando os pés. No exercicio de agachamento foi solicitado
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que eles fizessem sem abertura demasiada das pemas. Nos exercicios de
nadar equilibrando num s& pé foi solicitado que nao apoiassem o pé em
. suspensao e por fim realizamos alongamento com musica de relaxamento;

3. Apos o termino do treino enviei a foto do treine para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a foto e os videos na pasta compartilhada da
natagdo, além de langar na planilha de chamadas os atletas presentes no
treino;

4. Execugdo do treino as 15h com a paricipagio de vérios atletas. Nesse
momento tivemos dificuldade de realizar a chamada ao vivo, pois o convidado
especial tem tempo marcado para finalizar a palestra, mas abaixo segue a lista
dos atletas participantes. O treino teve como objetivo principal a realizagio com
um convidado especial da semana que é o ex- Head Coach de Natagdo do
Praia Clube em Uberlandia (Gino Degane) gue com sua experiéncia
internacional dividiu com os meninos um pouquinho da sua sabedoria e
abordou os respectivos temas;

s Apresentacdo do palestrante;

= Trabalha com natagao ha 42 anos;

Momento da pandemia deve ser encarado com superagio e paciéncia;

Atletas devem criar uma rotina de atividades didria;

Atletas devem se manter ativos;

Alletas devem assistir bons videos de competicbes;

= Para obter bons resultados nio tem férmula magica e sim treinos de
qualidade;

» Atletas e treinadores devem se manter unidos em prol da vitaria;

« O treino & o principal foco dos atletas

+ Mo final foi aberto um momento para perguntas dos atletas.

OBS:

" ® @

essa palestra durou aproximadamente 1h30.

LIVE 25-06 - GINDG DEGANI ;

 MIRIM PETIZ mr.nmu. JUVENIL JUNIOR
Julia Bealriz Ana Clara Aguiar AthurdaCosta | Alanis Eduarda Barbara Melo
Jilia Lurdes _____ Ana Livia Arthur Lacerda Arthur Alvarenga Eduardo Zanolla
Manuella Locatell Anna Luiza Arthur Xavier Erunﬂ Basics Enzo Duarte
Phellipe Henrique Eduardo Evangelista | Artur Alves a igur r Cossenzo Erick Alves
'-."utr:-rﬂ pastﬂs Esther Santana Eduardo da Costa | Isabela Schwindt Gustavo Tomaz
:__T:asmln Gabrielle Guiherme Gois | Fabic Gomes lsabailalTEmElrE Izabella Ea_walhn
o Isabela Guedes Jod@n Victor Jogo Pedro ﬁ.gulaf_ '_'THEE ‘éll"ElFﬂ
o J=l.|nn Pahk:n Leticia Tomaz Juan Carlas Maria Clara Pio
Mana Eduarda Luca img@-__ Lucca Natale Raul Morais
MN345
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| | Marina Amaral | Lucas Azevedo Luiza Gabrela Samuel Alves
- Miguel Gomes Sofia Alves Pedro Jesus Vitor Lopes

' o Eimﬂ Guilherme Sofa Ambedzio Pedro Paiva

. e — T Sophia Soute |  Sofia Miranda Thayna das Santos

E == Vinicius Ramalho | |
B - ~ Total de 57 atletas

5. Apds o término do treino enviei a folo do treine para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a foto & os videos na pasta compartilhada da
natacio, alem de langar na lista de chamada os presentes do dia;

6. Confecgao do relatério didrio de atividade, contendo todas as descrigdes das
alividades, bem como a descricdo dos feedbacks fornecidos aos atletas e a
percepcaoc do treino, Nesse momento também foi realizado o envio das folos e
videos dos treinos do dia na pasta compartilhada da natagéo.

Alividades desenvolvidas:
Objetivo: aerdbico, CORE e equlibrio.

Material utilizado: colchonete, corda, misica, crondmetro e aplicativo de
reunido on line.

Descrigao do treino:
Para o treino das 9h e das 14h:

Pular corda;

+ Polichinelo;

# Santito para frente e para tras;

= Polichinelo cruzando as pernas;

= Saltito lateral.

= Giro do tronco locando nos pés;

« Agachamenio drop com salto vertical:

« Simular bragada do nado de crawl utilizando o apoio apenas da perna

direita; ﬂ_,] J '-_'l-""
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s Simular bragada do nado de crawl utilizando o apoio apenas da perna
esquerda;

« Alongamentos gerais.

OBS; executar os exercicios descritos acima em trés séries com
intervalo de um minuto

NO HORARIO DAS 15H TEREMOS A LIVE ESPECIAL COM O EX-
TREINADOR DO PRAIA CLUBE DE UBERLANDIA (GINO DEGANE):

Gino Degane ex-treinador de natagdo e Head Coach do Praia Clube de
Uberlandia sera o palestrante das 15h. Ele tem experiéncia internacional
e ja formou varios atletas para compor a Seleg&o Brasileira de Natagao.
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Atividades desenvolvidas 26/06/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamenio do treino com pesquisas scbre o tema do dia, usando como
recurso didatico o aplicativo de enconfro virual @ um videc no You Tube
contendo o tema: movimento paralimpico. Serfo realizadas seis perguntas
relativas ao tema do video, No link hitps //youtu.be/KEAAXsvE-BI,

2. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participaco da 1? live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e outra mensagem no momento da live com o link de acesso, incluindo
o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

3. Execugéo do treino as 9h com a participagdo de oito atletas (mirim: Phellipe
Paiva, Julia Lurdes, Julia Beatriz e Indhyara Lara / petiz: Ana Livia, André Satuf
& Henrnique Drubscky / infantil: Gabriel Manoel). O treino teve como objetivo
principal a realizagdo do jogo interativo da semana com o tema sobre o
movimento paralimpico. Foi enviado um link de acessc as informacgdes na
segunda-feira passada no grupo de pais e atletas (https:/iyoutu be/KEAAXsvT-
8l). No inicio do treino fizemos a foto oficial de comprovacéio da realizacao das
atividades do dia e logo apos realizamos a chamada ao vivo em que os atletas
respondiam falando o nome, sobrenome e a respectiva categoria, Apds esse
momento deu-se o inicio as atividades e que no primeiro momento eu expliquei
como sena realzado o treino & quando perguntei para os atletas quem tinha
assistido o video e alguns me falaram que néo tiveram t2ampo por causa dos
estudos e atividades do dia. Em virtude disso, resolvi passar o video ao vivo
com atletas no inicio do treino via o chat de mensagens do aplicativo de
reunido. Logo apos demos inicio ao jogo interativc em que incialmente foi
solicitado que os alletas trouxessem um boné ou chapéu e apresentassem na
frente da camera e o atleta Gabriel Manoel (equipe preta) foi o primeiro & teve o
direito de responder as perguntas primeiramente & acertou todas as seis
respostas fazendo com que a outra equipe nao tivesse chance de responder.
Ao final do jogo das Bh a equipe preta somou seis pontos e totalizou um ponto
para a equipe prefa. Até o momento o jego interativo esta (EQUIPE PRETA 11
X 8 EQUIPE VERMELHA),

4. Apds o términe do treino enviei a foto do treine para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a foto e os videos na pasta compartilhada da

natacio.
003433
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Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizacao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter bea adesdo na participacao da 2? live que foi realizada as
14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais, afletas & o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com o link de acesso;

2. Execugao do treino as 14h com a participacio de dezesseis atletas (mirim:
Manuela Locatelli, Vitdria Bastos, Yasmin Gabrielle, Caud Lagares, e / petiz:
Guilherme Gois, Savio Guilherme, Esther Sant'Anna, Anna Luisa, Marina
Amaral, Eduardo Luis, Sophia Souto, Davi Antunes, Jodo Pedro, Maria
Eduarda, Miguel Gomes [ infantil: Artur Alves). O treino teve como objetivo
principal a realizagdo do jogo interativo da semana com o tema sobre o
“Movimento Paralimpico”. Foi enviado um link de acesso as informacfes na
segunda-feira passada no grupo de pais e atletas (hitps:/youtu.be/KEAAXsVT-
&l). No inicio do treino fizemos a foto oficial de comprovagao da realizagao das
atividades do dia e logo apds realizamos a chamada ao vivo em que os atletas
respondiam falando o nome, sobrenome & a respectiva categoria. O atleta Artur
Alves da categoria infantil chegou apoés a realizagao da foto, mas respondeu a
presenga no video e por isso foi computado como presente no treino. Apos
esse momento deu-s& o inicio as atividades e no primeirc momentlo eu
expliquei como seria realizado o treino & quando perguntei para os atletas
quem tinha assistido o video alguns me falaram que nao tiveram tempo por
causa dos estudos e atividades do dia. Em virtude disso, resolvi passar o video
ao vivo com atletas no inicio do treino via © chat de mensagens do aplicativo de
reuniao. Logo apds demos inicio ao jogo interative em gue incialmente foi
solicitado que os atletas trouxessem um boné ou chapéu e apresentassem na
frente da camera e o atlela Eduardo Luis (equipe vermelha) foi o primeiro e
teve o direito de responder as perguntas primeiramente e aceriou todas as seis
respostas fazendo com que a cutra equipe nao tivesse chance de responder.
Ao final do jogo das 14h a equipe vermelha somou seis pontos e totalizou um
ponto para sua equipe. Ate o momento o jogo interativo esta (EQUIPE PRETA
11 X 9 EQUIPE VERMELHA).

4. Apos o termino do treino enviei a foto do freino para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a foto e os videos na pasta compartilhada da
nalagao, além de langar na planilha de chamadas os atletas presentes no
treino;

4. Execugdo do treino as 15h com a participagao de dezesseis atletas (petiz:
Ana Clara, Luiz & Juan Pablo / infantil: Eduardo da Costa, Nathan Alejandro,
na3d
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Jodo Victor, Arthur Xavier, Luca Albertini, Leticia Tomaz, Sofia Miranda e Artur
Lacerda, Fabio Viana, Mateus Ribeiro, Pedro Augusto Sofia Miranda e Lucas
Azevedo). O treino teve como objetivo principal a realizacao do jogo interativo
da semana com o tema sobre o movimenio paralimpico. Fol enviado um link de
acesso as informagdes na segunda-feira passada no grupo de pais & allstas
(htips:iyoutu be/KEAAXsvE-Bl). Mo inicio do treino fizemos a foto oficial de
comprovagao da realizagao das atividades do dia e logo apds realizamos a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, sobrenome e
a respecliva categoria. Os atletas Lucas Azevedo, Sofia Miranda e Luis Victor
chegaram depois da foto oficial, mas foram computados como presentes na
chamada doa dia. Apos esse momento deu-se o inicio as atividades e que no
primeiroc momento eu expliguei como sena realizado o treino e guando
perguntei para os atletas quem tinha assistido o video alguns me falaram que
nao tiveram tempo por causa dos estudos e atividades do dia. Em virtude
disso, resolvi passar o video ao vivo com atletas no inicio do treino via o chat
de mensagens do aplicativo de reunido. Logo apds demos inicio ao jogo
interativo em que incialmente foi solicitado que os atletas trouxessem um boné
ou chapeu & uma touca na cabeca e apresentassem na frente da cAmera e a
atleta Leticia Tomaz (equipe vermelha) foi a primeira e teve o direito de
responder as perguntas primeiramente e acertou quatro respostas fazendo com
gque a oulra equipe tivesse chance de responder representada pela atleta Sofia
Ambrézio que acertou duas respostas. Ao final do jogo das 15h a eguipe
vermelha somou quatro pontos e a equipe preta somou dois pontos fazendo
um total de um ponto para a equipe vermelha. Até o momento o jogo interativo
esta (EQUIPE PRETA 11 X 10 EQUIPE VERMELHA).

5. Apés o término do treinc enviei a foto do treino para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a foto e os videos na pasta compartilhada da
natagao, alem de lancar na lista de chamada os presentes do dia;

6. Confecgao do relalorio diario de atividade, contendo todas as descrigdes das
atividades, bem como a descrigio dos feedbacks fornecidos aos atletas e a
percepcao do freino. Nesse momento também foi realizado o envio das fotos e
videos dos treinos do dia na pasta compartilhada da natagao,

Atividades desenvolvidas:
Objetivo: jogo interativo do QUIZ.

Material utilizado: video do You Tube (movimento paralimpico) no link
https:/iyoutu. be/KBAAXsv-BI

Descrigdo do treino: nEE“; L1
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Realizagao do jogo interativo da semana com o tema movimento paralimpico
em que consistia em passar o video para os atlelas e logo apds fazer sis
perguntas relacionadas ao tema e o grupo foi dividide em duas equipes, sendo
uma parte vermeiha e outra preta.

1) Em gqual lugar os jogos paralimpicos estio em termos de publicoe no
mundo?

a) 1¢

b) 2°

c) 3°

d) 4°

2) O narrador do video pratica qual modalidade paralimpica?
a) Natacao,

b) Atletismo;

) futebol de 5;
d) judd;

3} Os jogos paralimpicos tem sua origem apds qual fato histérico da
humanidade?

a} 1* guerra mundial,

b) 2* guerra mundial;
¢) Eleigdes americanas,;
d) Guerra fria.

4) Qual o nome dado a primeira edigdo dos jogos para pessoas com
deficiéncia?

a) Jogos escolares:
b} jogos da juventude:
€) jogos paralimpicos;
LR

d) jegos de Stoke Mandyville;
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5) Onde foi realizada a 1 edigio dos jogos paralimpicos?
a) Roma em 1960;

b} EUA em 1870;

c) Brasil em 2016;

d) Japao em 1950;

6) O que significa a palavra "PARA" em grego?

a) de frenle;
b) cia;
c) juntos;
d) ao lado;
= _Hnra.'.. realizadas
Dia da Horas . .
semana totals Horas de planejamento | Enra: de execugdo [ relatério
2% feira | 8h30 2h " 6h3o
3¢ feira | __7h B Ih - .' —Eh
42 feira __7h [ 7h I..Eh
| Stfeira | gh 2h = T &h
_EI_EI-'E'IIEI__!_ 7h I Zh va Sh
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Atividades desenvolvidas 29/06/2020;

28 feira 37 feira 42 feira S feira 62 feira
. Aprdbico + Forca

Aerdbico + Forga §

. , membros
Aerdbico + Forca membros Teoria da . ) )
. : = SUpEriones + logo interativo
geral + CORE inferiores + natacao T

o) flaxibilidade «

flexibilidade ) :
Live espacial

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h e das 11h as 11h40 (reunidc com o Coordenador de
Esportes):

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia, usando como
recurso didatico o aplicativo de reunido vitual e exercicios retirados da
Metodologia Gustavo Borges. Nesse momento foi pesquisado sobre os
intervalos mais adequados, duragio dos exercicios, bem come a descricio das
atividades contendo atividades proximas da especificidade do nado. Foi
enviado também um link para os atletas e pais contzndo o tema semanal do
jogo interativo que ira acontecer na sexta-feira
(hitps./Awww.youtube comiwatchPv=qUBejJA_rig);

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa ades&o na participagio da 1? live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas e outra mensagem no momento da live com ¢ link de acesso, incluindo
o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

3. Envio para o setor de comunicagdo os dados do palestrante da semana
passada para confecgao da arte, bem como o alinhamento das atividades que
serdao realizadas na guinta-feira por parte do palestrante especial e também o
pedido para envio da sua foto com um curriculo breve para se enviado ao setor
de comunicagdo a fim de confeccionar uma arte de divulgagio da lives
especial;

4. Execugado do treino as Sh com a participagic de cinco atletas (mirim:
Phellipe Paiva, Julia Beatriz e Indhyara Lara / petizz André Satuf / infantil:
Gabriel Mancel). O treino teve como objetive principal a realizago de
atividades aercbicas e CORE com trabalho de forga geral com movimentos de
DRY LAND simulando os movimentos mais especificos dos gestos executados

durante o nado. No inicio do treino fizemos a foto oficial de r:umpmvaqan’da
NlT<b4
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realizagao das atividades do dia e logo apds realizamos a chamada ao vivo em
que os atletas respondiam falando ¢ nome, sobrenome e a respectiva
categoria. Apos esse momento deu-se ¢ inicio as atividades e no primeiro
momento eu expligual como serna realizado o treino e solicitel para o atleta do
infantil (Gabnel Manoel) que demonstrasse a segunda parte do treino, ou seja,
a parte principal, pois eram movimentos mais complexos e acredito que os
atletas conseguem visualizar e portanto faciltar a futuras execugbes. Na
primeira parte de execugdo dos exercicios aerobicos de aquecimento ndo fiz
correcdes, pois os alletas j@ estavam familiarnzados com as atividades e
executaram com perfeigdo. Na segunda parte do treino, ou parte principal os
movimentos eram mais complexos e no exercicio de prancha com remada de
crawl foi solicitado aos atletas que fizessem sem o giro de tronco do quadril,
movimentos mais lentos e prestando atengo se o quadril estava alinhado com
05 ombros. Mo exercicio de prancha com bragada ce peito foi solicitado que
todos alinhassem o quadril com os ombros e executasse a bragada sem deixar
as maos passarem do queixo. No exercicio prancha com pernada de crawl foi
solicitado que eles fizessem com quadril estabilizado e na ponta dos pés. No
exercicio de bracada de peilo em decubito ventral foi solicitado que os atletas
fizessem sem encostar as maos e pés no chdo e por fim no exercicio de
pernada de coslas sentado, foi solicitado que fizessem apoiando as méaos no
chéao e sem elevar demasiadamente as pernas para cima. No final do treine dei
oS avisos gerais da semana;

5. Apés o término do treino enviei a folo do treino para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a foto e os videos na pasta compartilhada da
natagao.

6. Reuni@o com o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) para alinhamento
das agdes e que foi abordado os seguintes temas: CBC vai exigir modalidade
paralimpica em 2021, feedback sobre o més de junho, alinhamento dos
relatorios, enviar para comunicago as informagfes da live especial toda
semana, aguardar resposta da Suelem sobre o dia de entrega dos relatérios.
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Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 12h30 as 17h30;

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesac na parficipagdo da 2° live que foi realizada as
14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais, atletas e o Coordenador de Espories (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com o link de acesso;

2. Execucdo do treing ds 14h com a paricipacio de dezoito atletas (mirim: Julia
Lurdes, Manuela Locatelli, Yasmin Gabrielle e Vitdria Bastos / petiz. Guilherme
Gois, Sophia Souto, Joao Pedro, Anna Luisa, Savio Guilherme, Miguel Gomes,
Marina Amaral, Davi Antunes, Maria Eduarda, Esther Sant'Anna e Ana Livia /
infantil: Jodc Locatelli, Arthur Lacerda e Artur Alves). Antes de iniciar todas as
atividades cantamos os parabéns para o atleta Arlur Alves que acabara de
completar 13 anos. O freino teve como objetivo principal a realizagio de
atividades aerobicas e CORE com ftrabalho de forga geral integrado com
movimentos de DRY LAND simulando os movimenios mais especificos dos
gestos executados durante o nado. No inicio do treino fizemos a foto oficial de
comprovacdc da realizagdo das atividades do dia e logo apés realizamos a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, sobrenome e
a respectiva categoria. Apés esse momenlto deu-se ¢ inicio as atividades e no
primeiro momento eu expliquel como serna realizado o treino & solicitel para
alguns atletas do infantil (Artur Alves, Arthur Lacerda e Joao Locatelli que
demonsfirassem a segunda parte do treino, ou seja, a parte principal, pois aram
mavimentos mais complexos e acredito que os atletas conseguem visualizar e
portanto facilitaria a execucado. Na primeira parte de execucao dos exercicios
aerdbicos de aguecimento nac fiz comregdes, pois os atletas ja estavam
familiarizados com as atvidades e executaram com perfeicao. I&q_l §e}g&{ a
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parte do treing, ou parte principal os movimentos eram mais complexos @ no
exercicio de prancha com remada de crawl foi solicitado aos atletas que
fizessem sem o giro de tronco do quadnl, movimentos mais lentos e prestando
atencdo se o quadril estava alinhado com os ombros. No exercicic de prancha
com bragada de peito foi solicitado que todos alinhassem o quadrl com os
ombros e executasse a bragada sem deixar as maos passarem do queixo. No
exercicio prancha com pernada de crawl foi solicitado que eles fizessem com
quadril estabilizado & na ponta dos pés. No exercicio de bracada de peito em
decibito ventral foi solictado que os atletas fizessem sem encostar as mios e
pés no chao e por fim no exercicio de pernada de costas sentado, foi solicitado
que fizessem apoiando as maos no chac e sem elevar demasiadamente as
pernas para cima. No final do treino dei 0s avisos gerais da semana;

3. Apés o término do treino enviei a foto do treino para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a foto e os videos na pasta compartilhada da

natacdo, além de langar na planilha de chamadas os atletas presentes no
lreino,

4. Execugdo do freino as 15h com a parlicipagido de quinze atletas (petiz:
Eduardo Luis, Ana Clara, e Juan Pablo / infantil. Eduardo da Costa, Mathan
Alejandro, Jodo Victor, Arthur Xavier, Arthur da Costa, Luca Alberini, Leticia
Tomaz, Sofia Miranda, Fabio Viana, Mateus Ribeiro, Sofia Miranda e Lucas
Azevedo). O treino teve como objetivo principal a realizagiic de atividades
aerdhicas e CORE com trabalho de forga geral integrado com movimentos de
DRY LAND simulando os movimentos mais especificos dos gestos executados
durante o nado. Mo inicio do treino fizemos a foto oficial de comprovacéo da
realizagao das atvidades do dia e logo apos realizamos a chamada ao vivo em
gue os atletas respondiam falando © nome, sobrenome e a respectiva
calegoria. Apos esse momento deu-se o inicio as atividades e no primeiro
momento eu expliguei como seria e ndo pedi ninguém para demonstrar as
atividades. Na primeira parte de execugdo dos exercicios aerobicos de
aquecimento ndo fiz corregdes, pois os atletas ja estavam familiarizados com
as atividades e executaram com perfeicao. Mo exercicio de prancha com
remada de crawl foi solicitado aos atletas que fizessem sem o giro de tronco do
quadrl, movimenios mais lentos e prestando atenjdo se o guadril estava
alinhado com os ombros (para os atletas Nathan Alejandro e Arthur Mendes da
Costa foi solicitado que fizessem com o apoio dos cotovelos, uma vez que
estavam com dores na regido do punho) o atleta Nathan conseguiu fazer
normalmente sem prejudicar a mecdnica do movimento. No exercicio de
prancha com bragada de peito foi solicitado que todos alinhassem o quadril
com os ombros e execulasse a bragada sem deixar as maos passarem do
queixo. No exercicio prancha com pernada de crawl foi solicitado que eles
: fizessem com quadnl estabilizado. No exercicio de bracada {qg.rpfi;tﬁ em
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deciObito ventral foi solicitado que os atletas fizessem sem encostar as maos e
pés no chdo e por fim no exercicio de pernada de costas sentado, foi solicitado
que fizessem apoiando as méos no chdo @ sem elavar demasiadamente as
pernas para cima. No final do treino dei os avisos gerais da semana;

2. Apos o termino do treino enviei a foto do treino para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a fote & os videos na pasta compartilhada da
natag¢ao, alem de langar na lista de chamada os presentes do dia;

fi. Confecgao do relatério diario de atividade, contendo todas as descrigdes das
atividades, bem como a descricdo dos feedbacks fornecidos aos atletas e a
percepcao do treino. Nesse momento também foi realizado o envio das fotos e
videos dos freinos do dia na pasta compartilhada da natagao.

Atividades desenvolvidas:

28 feira 3 feira 42 feira 51 feira &2 feira

Aerdbico + Forga Aerdbico + Forga

Aerobico + Forca membros Teoria da merl’llh-l'ﬂ5 logo i :
fark 3 superiores +
geral + CORE inferiores + natacdo : UF'II:I'IIid.ad 0ga Interatvo
flexibilidade exitircade +
Live especial

Objetivo: aerdbico, forga geral e CORE com alguns exercicios de “Dry land”,

Material utilizado: corda, colchonete, misica, cronémetro e aplicativo de
reuniag on line

Descrigdo do treino:
Aquecimento: repetir essa série 2 vezes com intervalo de 30"

= Sallar corda utilizando uma corda 2 quem ndo tem simula com saltos e
movimentos parecidos com os bragos com execuclo de 307

» Polichinelo com execugao de 307
» Cross fit adaptado com movimento final de “streamline” com execugéo

de 30° £012468
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Parte principal: repetir essa série 2 vezes com intervalo de 30"

« Prancha fazendo remada de crawl apenas com brago direito com
execugao de 307,

» Prancha fazendo remada de crawl apenas com brago esquerdo com
execucao de 307

Intervalo de 30"

« Prancha fazendo bragcada de peito apenas com brago direito com
execucao de 307

» Prancha fazendo bragada de peitc apenas com brago esquerdo com
execucac de 307

Intervalo de 30°

« PFrancha com cotovelo no chio executar a pernada de crawl com
execugso de 307,

= Em decuibito ventral, realizar a bragada do peito sem tocar no chdo com
execucac de 307

= Sentado de barriga para cima executar a pernada do noado de costas
com execucdo de 30",
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Atividades desenvolvidas 30/06/2020:

Seguem abaixo as agoes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia, usando como
recurso didatico o aplicalivo de reunido virtual, misica da internet, um banco ou
escada ou sofa e exercicios retirados da internet & que sio especificos da
natagao. Nesse momento foi pesquisado sobre os intervalos mais adequados,
duragao dos exercicios, bem como a descrigdo das atividades contendo
atividades proximas da espzcificidade do nado;

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adeséo na participagao da 1 live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
alletas e outra mensagem no momento da live com o link de acesso, incluindo
o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

3. Envio de mensagens para alguns pais de atletas com intuito de verificar o
motivo das faltas durante o mes;

4. Execugdo do treino &s 9h com a participagio de nove atletas (mirim: Phellipe
Paiva, Caud Lagares, Julia Beatriz, Julia Lurdes e Indhyara Lara / petiz:
Henrique Drubscky, André Satuf e Ana Livia / infantil: Arthur Lacerda). O atleta
Caud Lagares chegou atrasado e por isso ndo apareceu na foto oficial do dia,
nem respondeu a chamada, mas foi computado na chamada do dia por ter se
atrasado pouco, O ftreino teve como objetivo principal a realizagéo de
atividades aerobicas combinadas com trabalho de forgca de membros inferiores
em movimentos de DRY LAND simulando os movimentos mais especificos dos
gestos executados durante o nado & no final um trabalho de flexibilidade geral
com alongamentos. No inicio do treino fizemos a foto oficial de comprovagao
da realizagao das atividades do dia e logo apés realizamos a chamada ao vivo
em que os atietas respondiam falando o nome, sobrenome e a respectiva
categoria. Apdés esse momento deu-se o inicio as atividades e no primeiro
momenio eu expliquel como sefia realizado o treino e solicitei para o atleta do
infantil (Arthur Lacerda) que demonstrasse a segunda parte do treino, ou seja,
a parte principal, pois eram movimentos mais complexos e acredito que os
atletas conseguem visualizar e portanto facilitaria o entendimento de todos. Na
primeira parte de execugao dos exercicios aerdbicos de aquecimento ndo fiz
correches, pois os afletas ja estavam familiarizados com as atividades e
executaram com perfeicao. Na segunda parte do treino, ou parte principal os
movimentos eram mais complexos @ no exercicio de agachamento DROP eu
solicitel gue executassem sem com as maos apoiadas no quadril, ou com os
brages estendidos a frenle. Nos exercicios de agachamento unilateral foi

nnae
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solicitado que todos fizessem com 0s bragos em posicéo de streamline e sem
deixar com os calcanhares saissem do chio no momento da execugdo. Nos
exaercicios de subir o degrau foi solicitado que eles fizessem sem o auxilio das
maos apoiando nos joelhos e para os atletas que estavam utilizando uma ceira
eu pedi que tomassem cuidado para ndo tropecar no momento da subida, O
atleta Caud Lagares ficou muito disperso no dia e acredito ser por causa da
pouca idade & imaturidade de trabalhar de forma remota. Ao final do treino
fizemos alongamentos gerais para melhorar a flexibilidade e dei alguns avisos
sobre a semana;

5. Apos o término do treino enviei a foto do treino para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera), salvei a foto e os videos na pasta compartilhada da
natagao @ lancei a chamada na lista oficial do setor de convénios.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagio da 2° live que foi realizada as
14h. Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os
pais, alletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera) outra mensagem no
momento da live com o link de acesso;

2. Execugdo do treino as 14h com a participacdc de treze atletas (mirim:
Manuela Locatelli, Yasmin Gabrielle e Vitdria Bastos / petizz Guilherme Gois,
Savio Guilherme, Miguel Gomes, Davi Antunes, Maria Eduarda, Esther
Sant'Anna / infantil: Jodo Locatelli, Gabriel Manoel Sofia Alves e Artur Alves).
Os atletas Mateus Chaves e Anna Luisa chegaram muito atrasados & por isso
nao foram considerados como presente no dia de hoje. O freino teve como
objetivo principal a realizagdo de atividades aerdbicas combinadas com
trabalho de forga de membros inferiores em movimentos de DRY LAND
simulando os gestos executados durante o nado & no final um trabalho de
flexibilidade geral com alengamentos. No inicio do treino fizemos a foto oficial
de comprovagdo da realizagéo das atividades do dia e logo apés realizamos a
chamada ao vivo em gue os atletas respondiam falando o nome, sobrenome e
a respectiva categoria. Apos esse momento deu-se o inicio as atividades e no
primeiro momento eu expliquei o gue seria realizado e solicitei para o atleta do
infantil (Gabriel Manoel) que demonstrasse a segunda parte do treino, ou seja,
a parte principal, pois eram movimentos mais complexos e acredito que os
atletas conseguiriam visualizar e facilitaria o entendimento de todos. Na
primeira parte de execugdo dos exercicios aerdbicos de aquecimento ndo fiz
corregdes, pois os atletas ja estavam familiarizados com as atividades e

executaram com perfeicdo. Na segunda parte do treino os mnr»giment??aleram
1§heTe
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mais complexos e no exercicio de agachamento DROP eu solictei que
executassem num angulo de 90 graus dos joelhos. Nos exercicios de
agachamento unilateral foi solicitado que todos fizessem com os bragos em
posicao de streamline & sem deixar com gue os joelhos passassem a ponta
dos pes. Nos exercicios de subir o degrau foi solicitado que eles fizessem sem
o auxilio das maos apoiando nos joelhos e sempre olhando para o horizonte. A
atleta Vitdria do mirim Il ficou muito dispersa no dia e acredito ser por causa da
pouca idade e imaturidade de trabalhar de forma remota. Ao final do treino
fizemos alongamentos gerais para melhorar a flexibiidade e dei alguns avisos
sobre a semana;

3. Apds o término do treine enviei a foto do treing para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a foto e o videos na pasta compartilhada da
natagao, além de langar na planilha de chamadas os atletas presentes no
treino;

4. Execugdo do treino as 15h com a participagio de guinze atletas (petiz: Ana
Clara, Luiz Victor e Juan Pablo / infantil: Eduardo da Costa, Nathan Alejandro,
Joao Victor, Arthur Xavier, Arthur da Costa, Luca Albertini, Leticia Tomaz, Sofia
Miranda, Sofia Ambrézio, Fabio Viana, Mateus Ribeiro e Sofia Miranda). O
reino teve como objetive principal a realizagdo de atividades aerdbicas
combinadas com trabalho de forga de membros inferiores em movimentos de
DRY LAND simulando os gestos executados durante o nado e no final fizemos
um trabalho de flexibilidade geral com exercicios de alongamentos. No inicio do
treino fizemos a foto oficial de comprovagéo da realizagdo das atividades do dia
e logo apos realizamos a chamada ao vivo em gue os atletas respondiam
falando o nome, sobrenome e a respectiva categoria. Apos esse momento deu-
se 0 Inicio as atividades e no primeiroc momento eu expliquei como seria
realizado o treino, mas naoc solicitei que o auxilio de nenhum atleta para
demonstragio dos exercicios. Na primeira parte de execugio dos exercicios
aertbicos de aquecimento ndo fiz comecbes, pois os atletas ja estavam
familiarizados com as atividades e executaram com perfeicio. No exercicio de
agachamento DROF eu solicitel que eles executassem com as maos apoiadas
no quadril, ou com os bragos estendidos a frente. Nos exercicios de
agachamento unilateral foi solicitado que todos fizessem com os bragos em
posigao de streamline @ sem deixar com 0s calcanhares saissem do chdo no
momento da execugao e num angulo do joelho em noventa graus e que o
tronco ndo flexionasse (nesse momento usei o exemplo da atleta Leticia Tomaz
que executava com perfeicdo). Nos exercicios de subir o degrau foi solicitado
que eles fizessem sem o auxilio das maos apoiando nos joelhos e para os
alletas que estavam utilizando uma cadeira eu pedi que tomassem cuidado -
para nao trope¢ar no momento da subida e apoiassem o calcanhar e ndo |
somente a ponta dos pes. O atleta Luiz Victor executou o lr.ﬂq‘m n; to
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desmotivado, uma vez que ele foi corrigide varias vezes por mim e pela Camila
{auxiliar técnica). Ao final do treino fizemos alongamentos gerais para melhorar
a flexibilidade e dei alguns avisos sobre a semana;

5. Apds o término do treino enviei a foto do treino para o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera) e salvei a folo e os videos na pasta compartilhada da
natacao, além de lancar na lista de chamada os presentes do dia;

6. Confecgdo do relatdrio didrio de atividade, contendo todas as descricoes das
atividades, bem como a descricio dos feedbacks fornecidos aos atletas e a
percepgao do freino. Nesse momento também foi realizado o envio das fotos e
videos dos treinos do dia na pasta compartilhada da natagao.

Atividades desenvolvidas:

Objetivo: aerdbico, membros inferiores e flexibilidade com alguns exercicios
de “Dry land”

Material utilizado: colchonete, banco, muasica, crenémetro e aplicativo de
reuniao on line.

Descricdo do treino:

Aquecimento: repetir essa série 2 vezes com intervalo de 30" entre as
duas séries.

= Polichinglo com execucio de 1"

+ Corrida de um lugar ao outro tocando a mac no chdo hora com mao
direita e hora com a mao esquerda e execugao de 30",

Parte principal: repetir essa série 2 vezes com intervalo de 30"

» Agachamento DROP com execugdo de 1

* Agacahamento unilateral com posigio de streamline perna direita a
frente com execucgdo de 307

+ Agacahamento unilateral com posicao de streamline pemna esquerda a
frente com execucao de 30"

Repetir essa scrie 2 vezes com intervalo de 30"

{31) 3223-2611
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« Subir escada wina hora com a perna direila e outra com a esquerda com
execucio de 1",

+ Subir escada com a perna direita e execugao da 307;
« Subir escada com a perna esquerda e execucao de 307,
« Alongamentos: coxa direita, coxa esquerda, abrir as pernas e pegar nos

pés, de pé alcangar os pés, joelho na barriga direita, joelho na barriga
esquerda e por Ultimo os dois joelhos (cada execugdo com 127).

Belo Honizonte, 30 de Junho de 2020
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HENRIQUE MARCIO ALVES PEREIRA
Treinader de natagdo das categorias mirim, petiz e infantil
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RELATORIO DE ATIVIDADES DIARIAS DE JULHO

Atividades desenvolvidas 01/07/2020:

24 feira 31 feira 4 feira 5 feira e
Aerdbico + Forga
2 membros
Teoria da : _ )
natacic superiores + | Jogo interativo
CORE + Live
especial

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia que é a teoria
das viradas de peito e de borboleta em todas as fases. Foi utilizado o livro
Nadando o mais rapido possivel para me referenciar os itens abordados no
treino, bem como figuras ilustrativas da internet que demonstrem as fases das
viradas e para me auxiliar usei o programa de apresentacao em slides Power
Point. Para ilustragao das viradas foi utilizado o recurso de video do You Tube,
conforme discriminado para virada de peito:

hitips:'www youlube comiwatch?v=Y1GIZNHPSul), Para virada do nado de
borboleta foi esse video: hitps:/lwww.youtube.comiwatch ?v=dHYAleBnKFg.

2. Mobilizacdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participacéo da 1* live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Execugdo do treino as Sh com a parlicipagdo de cinco atletas (mirim: Julia
Bealriz, Indhyara Lara e Phellipe Henrique [ petiz: André Satuf / infantil: Gabriel
Manoel). Foi realizada a chamada ao vivo em que os atletas respondiam
falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O treino teve como
objetivo principal a tematizagio das viradas do nado de peito & de borboleta.
Mo inicio do treino eu falei como seria realizado o treino e quais seriam os
objetivos do dia Iniciamos falando que a abordagem seria sobre as fases das
viradas do peito e borboleta em que consistia em quatro fases: 1* aproximagao,
2" virada ou giro do tronco, 3® impulsdo, 4* deslize e inicio do nado de peito e
deslize e inicio do nado de borboleta. Essa ditima fase & a parle em que as
viradas se diferenciam e isso foi relatado para os atletas. Para facilitar a
visualizagao, seguem abaixo as caracteristicas que foram abordadas em cada -
fase:

002475
(31) 3223-2611
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Ao final do treino foi aberto para perguntas e o atleta Gabriel Manoel da
categoria infantil || fez uma pergunta bem pertinente ao terma que consistia em
saber qual o motivo da regra nao permitir que o atleta execute golfinhadas
laterais no momento da virada e a resposta foi gque existia um nadador
americano que passou a ulilizar essa técnica e com muita eficiéncia e por isso
a federagdo internacional decidiu banir esse gesto por considerar que o©

movimento descaracteriza o nado:

4. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convanios & também foi salva nas respectivas pastas do dia. Foi enviada a foto

da treino para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

(31) 3223-2611
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Seguem abaixo as agdes com os atletas no horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesdo na participagéo do treino das 14h. Foi enviada
uma mensagem 30 minutos antes para lembrar os pais e atletas e outra
mensagem no momento do treino com o link de acesso para os alletas, pais e
o coordenador de esporles (Sergio Vera);

Z. Execugao do treino as 14h com a participagdo de vinte e trés atletas (mirim:
Manuela Locatelli, Yasmin Gabriele, Julla Lurdes, Indhyara Lara e Vitdria
Bastos / pelizz Anna Luisa, Ana Livia, Jodo Pedro, Davi Antunes, Miguel
Gomes, Sophia Souto, Savio Guilherme, Esther SantAna, Eduardo
Evangelista. Guilherme Gois e Maria Eduarda / infantil: Rafael Pena, Jo#o
Locatell, Maria Luiza, Arthur Lacerda, Artur Alves e Sofia Alves). Foi realizada
a chamada aoc vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o
sobrenome e a respectiva categoria. A atleta do mirim Indhyara Lara da
categoria minm pediu para participar do treino novamente e foi autorizada e o
alleta Rafael voltou a participar do treino depois de eu ter enviado para o pai
dele ontem uma mensagem para saber o motivo das faltas. O treino teve como
objetivo principal a tematizagio das viradas do nado de peito e de borboleta.
Mo inicio do treino eu falei como seria realizado o treino e quais seriam os
objetivos do dia. Iniciamos falande que a abordagem seria sobre as fases das
viradas do peito e borboleta em que consistia em quatro fases: 1* aproximagao,
2" virada ou giro do tronco, 3 impulsdo, 4? deslize e inicio do nado de peito e
deslize e inicio do nado de borboleta. Essa Gltima fase & a parte em que as
viradas se diferenciam e isso foi relatado para os atletas. Para facilitar a

visualizagao, seguem abaixo as caracteristicas que foram abordadas em cada
fase:
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Ao final do treino foi aberto para perguntas, mas ninguém teve dividas sobre o

assunto. No final do treino dei os avisos gerais sobre as atividades do restante
da semana.

3. Apés o término do treino das 14h foi realizada a gravagdo de video
(chamada e treino) pelo préprio aplicativo e também foi enviada a foto dos
participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera), além de ser
lancados na chamada os participantes do dia;

4. Execugdo do treino as 15h com a participagao de dezesseis atletas (petiz:
Ana Clara, Juan Pablo, Isabela Faria e Emanuelly Vitéria / infantil: Jodo Victor,
Arthur Xavier, Luca Albertini, Pedro Augusto, Leticia Tomaz, Sofia Ambrozio,
Mathan Alejandro, Arthur da Costa, Fabio Viana, Sofia Miranda e Eduardo da
Costa). Foi realizada a chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando
0 nome, 0 sobrenome e a respectiva categoria. Apds mensagens enviadas
para os responsaveis dos atletas Isabela Faria, Emanuelly Vitoria @ Pedro
Augusto eles voltaram a participar dos treinos. O treino teve como objetivo
principal a tematizagao das viradas do nado de peito e de borboleta. No inicio
do treino eu falei como seria realizada a atividade de hoje e quaﬂgrﬁe jan), 0s
P L
ey I “"_..m": .Piﬂ"'.le-*'hﬂ'-

v i
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objetivos do dia. Iniciamos falando que a abordagem seria sobre as fases das
viradas do peito e borboleta em que consistia em guatro fases: 1* aproximagao,
2 virada ou giro do tronco, 3* impulsao, 4* deslize e inicio do nado de peito e
deslize & inicio do nado de borboleta. Essa Oltima fase é a parte em que as
viradas se diferenciam e isso foi relatado para os atletas. Para facilitar a
visualizacao, seguem abaixo as caracteristicas que foram abordadas em cada
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Ao final do treino foi aberto para perguntas, mas ninguém teve dividas sobre o
assunto. No final do treino dei os avisos gerais sobre as atividades do restante
da semana.

5. Apos o termino do treino das 15h foi realizada a gravacéo de video e folo de
alguns momentos do treino via o préprio aplicativo. Nesse momento também foi
lancada a chamada na lista oficial do setor de convénios e enviada a foto do
treino para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

6. Confecgao do relatério diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arquivos na pasta compartilhada da nata
r;.ﬁq._ S l?%
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videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos pais de
alletas ou pelos proprios atletas.

Atividades desenvolvidas:

= Objetivo: Teoria da virada do nado de peito e de borboleta,

= Material utilizado: videos, figuras, apresentacao em Power Point e
aplicativo de reunido on line;

= Descrigio do treino: abordagem sistdmica da virada do nado de peito e
de borboleta, contendo as respectivas fases:

1* aproximacgdo / 2° rotagdo do tronco / 3* impulsio / 4° deslize e
inicio do nado de peito ou de borboleta:
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Foi enviado mmbérn”u-s -Iir;l;-s -da acaﬂs;:s_ pa_r; :t_n_ls videos,
conforme discriminado abaixo:

1°) Video referente aos 100 metros nado de peito masculino:

hitps:/hwww.youtube.comfwatch?v=YtGIZNHPSulU

2°) Video referente a final olimpica no Rio em 2016 dos 200 metros
borboleta masculino:

https:/iwww.voulube.com/watch?v=dHYAleEnKFqg

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo AntGnio
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Atividades desenvolvidas 02/07/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Th as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre os intervalos, intensidade e duracdo dos exercicios aplicados,
bem como os matenais que serfo adaptados para execucio. Alinhamento final
sobre a live especial de hoje as 15h;

2. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagdo da 17 live que foi realizada as 8h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Qutra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atlelas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Execugao do treino as 8h com a participagao de nove atletas (mirim: Julia
Beatriz, Julia Lurdes, Indhyara Lara, Caué Lagares e Phellipe Henrique / petiz:
André Satuf, Ana Livia, Henrigue Drubscky e Anna Luisa). Foi realizada a
chamada ao vive em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
€ a respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a realizacao de
atividades aertdbicas no inicio do treino como aquecimento @ na parte principal
exercicios de forga de membros inferiores combinados no final com exercicios
de manipulagio coordenativa. Mo inicio eu falei como seria realizado o treino e
quais seriam os objetivos do dia. Tivemos boa participagio dos atletas, Os
feedbacks formecidos foram: no apoio frente ao solo eu solicitei que todos
fizessem com os joelhos apoiados no chao para facilitar a execucfo. Mo
exercicio de prancha tocando nos ombros eu solicitei que fizessem sempre o
tapa do lado oposto. No exercicio de ftriceps no sofd eu mesmo fiz a
demonsiragac, pois achei que seria dificil explicar verbalmente. No exercicio de
jogar a bolinha na parede foi solicitado que a atleta Anna Luisa fizesse a
demonstragdc. Ao final do treino fiz alguns alongamentos de membros
superiores com auxilio de maosica lenta e todos atletas senlados e ainda
lembrei da live especial 4s 15h.

4. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para & planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
do treino para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

Seguem abaixo as acbes com os atletas no horario das 13h30 as 18h30:

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo
com intuito de ter boa adesdo na paricipacio do freino das 14h. Foi enviada
uma mensagem J0 minutos antes para lembrar o5 pais e atletas e outra

nn2
e
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mensagem no momento do treino com o link de acesso para os atletas, pais e
o coordenador de esportes (Sergio Vera),;

2. Execucds do treino as 14h com a participagio de vinte e dois atletas (mirim:
Manuela Localzlli e Yasmin Gabriele / petiz: Jo&o Pedro, Davi Antunes, Miguel
Gomes, Sophia Souto, Savio Guilherme, Esther SantAna, Marina Amaral,
Guilherme Gois e Maria Eduarda / infantil: Jodo Locatelli, Arthur Lacerda, Artur
Alves e Sofia Alves, Nathan Algjandro, Mateus Ribeiro, Fabio Viana, Eduardo
da Costa, Luca Albertini, Leticia Tomaz, Sofia Miranda). Foi realizada a
chamada ao vivo em que os alletas respondiam falando o nome, o sobrenome
€ a respectiva categoria. O treino teve como objetive principal a realizagio de
atividades aerdbicas no inicio como aguecimento & na parte principal exercicios
de forgca de membros inferiores combinados no final com exercicios de
manipulagdo coordenativa. No inicio eu falei como seria realizado o treino e
quais seriam os objetivos do dia. Tivemos boa participagao dos atletas devido a
nao realizagio da live as 15h com exercicios. Alguns atletas chegaram muito
atrasados e por isso ndo foram computados na chamada. Os feedbacks
fornecidos foram: no apoio frente ao solo eu solicitei que todos os atletas do
mirim e petiz fizessem com os joelhos apoiados no chdo para facilitar a
execugao e os atletas do infantil fizessem sem o apoio dos joelhos. Mo
exercicio de prancha tocando nos ombros eu solicitei que fizessem sempre
com o tapa do lado oposto. No exercicio de triceps no sofa solicitel um dos
atletas para demonstrar, pois achei que seria dificil explicar verbalmente. Mo
exercicio de jogar a bolinha na parede foi solicitado que a atleta Leticia Tomaz
fizesse a demonstragdo. Ao final do treino fiz alguns alongamentos de
membros superiores com auxilio de misica lenta e todos atletas sentados e
ainda lembrei da live especial as 15h.

3. Apds o término do treino das 14h foi realizada a gravagio de video
{chamada e treino) pelo proprio aplicativo e também foi enviada a foto dos
participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera), além de ser
langados na chamada os participantes do dia;

4. Execugdo do treino as 15h com a paricipagdo especial do prof. Amauri
Machado: Licenciado em Educagao Fisica pela Escola de Educacéo Fisica e
Desportos da Universidade Federal do Ric de Janeiro, Técnico Desportivo em
Matacéo pela Escola de Educagao Fisica e Desportos da Universidade Federal
do Rio de Janeiro, Pos-graduado "LATU SENSU", proximo de cinquenta anos
vivenciando a natacdo em seu dia a dia. Embora ndo tenha a atividade
explicitada pela midia local, Amauri Machado esta seguramente- o extenso
curriculo comprova sua capacidade- entre os maiores especialistas do mundo
em natagdo. Técnico do medalhista Marcos Mattioli nas Olimpladas de 1980

em Moscou.
LI

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




w4 ENZI L WWWMACKENZIEBH.COM.BR
2 “ ESPORTE CLUBE ! b . | '

Sua histona tem inicio nos longinguos anos 1980, ao iniciar carreira de
treinador quando ainda atleta da Associagio Esportiva Sao Jose. Em
decorréncia do interesse despertado pelos adolescentes o departamento de
natacdo (entenda-se Davi Camargo) decidiu criar condigbes para que 0s
melhores nadadores passassem a categoria de treinadores, vislumbrando a
possibilidade de o trabalho tivesse continuidade. Antdnio Carlos Nunes de
Assis, Dante Pasquarelli @ Amauri Machado foram escolhidos - & aprovados- a
participar do curso realizado pela Federagio Paulista de NatagSo. Amauri
Abragou a causa. Passados cinguenta anos continua em alividade. Paralelo a
natagao, neste mesmo periedo (final dos anos 1950 & inicio de 1960) o jovem
atleta se aventurava na pratica do Futebol de Salao, medalidade que comegava
a ganhar espaco antre 0% esportistas.

Atleta do GECA - Grupo Estudantil Castro Alves do Instituto de Ensino Jodo
Cursino, foi Campe&o da Semana do Estudante, no futsal, e 3° colocado no
Campeonato Esludantil do Estado de S3o Paulo no handebol. Além destas
modalidades tambem praticou natagdo, basquetebol e voleibol por aguela
entidade

Cursos e Estagios Internacionais
Amauri Machado bem que poderia ter optado em permanecer em S&o José dos
Campos, com um pouco de sorte, quem sabe, poderia ser contratado por um
clube da capital. Poderia, ndo fosse um homem movido & desafios, um
escalador de montanha. Em 1873 participou de periodo de Estagio Técnico de
Matagdo com treinader Dr. Counsilman, da Indiana University.

A procura do novo e a sede pelo conhecimento leva-o a participar do Il
Simposio Internacional de Biomecanica Aplicada a Natagao, na Universidade
Livre de Bruxelas, Belgica, em 1974. Sob coordenagio dos professores Bill
Diaz e Charles Hoddgson, participa do Estagio Técnico de Natagio na Miami
University em 1977. A fim de melhorar seus ja fartos conhecimentos, carimba
passaporie participando do Estagic Técnico de Natagao no FORT
LAUDERDALE SWIM TEAM, na Florida, USA em 1978 - neste estigio,
participou com a equipe principal do Minas Ténis Clube. Contando novamente
com a presenga de 20 nadadores do Minas Ténis Clube, Machado participa do
Estagio Técnico de Natagdo na Southern lllinois University Carbondale, nos
Estados Unidos, em 1980.

Seguem-se as participagdes na Clinica Internacional de Matacio- Rio de
Janeiro em 1981, na companhia dos técnicos Bill Diaz, Jack Nelson, Randy
Reesse, norte-americanos: Clinica Internacional de Natacdo- Rio daPJgn.Bj.rq gm
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1982 com pariicipagdo dos treinadores Shtaras Aelgerdas, Olger Diet e
Chugunov Mikhail, todos soviéticos, e Phil Pifer, Vaugman Howard e Mitch,
norte-americancs; Clinica Internacional de Matagdo- Rio de Janeiro em 1982
sob direcdo do professor James Counsilmann; Clinica Internacional de
Matagio- Rio de Janeiro em 1985, com direcio dos norie-americanos Lazzy
Liebowitz e Richard Bader e 1988 - Clinica Internacional de Treinamento e
Testes de Avaliacio - Blumenau, direcio do professor Dr. Juan Carlos Mazza,
em 1988,

Tendo Amauri Machado como treinador, juntos, Fabicla Molina, Paula Renata
Aguiar, Carlos Lima Filho, Tania Shull, Luciana Abe, Guilherme Beline, Francis
Massar conguistaram mais de 50 titulos nacionais e internacionais. Seus
conhecimentos de natacao levam-no a ser treinador da selegdo brasileira em
mais de 20 competicdes internacionais, inclusive o campeonato mundial de
Berlim em 1979.

Amauri Machadao & o técnico principal do Minas Ténis Clube desde 2010, tendo
assumido simulianeamente a coordenagac das categoria de base do clube até
2016. Em 2014 assumiu a coordenadoria do Programa MNacional para jovens
nadadores e do Planejamento Estratégico 2020/2024 da CBDA - Confederagio
Brasileira de Desportos Aquaticos. Em vista disso, chefiou a selegio brasileira
junior no Campeonato Multinations da Liga Europeia de Natagao: Grécia 2014 -
Israel 2015 - Bélgica 2016. Em razdo da extensac de informagbes, alguns

dados deixaram de ser reproduzidos.
Titulos:

Clube de Regatas Vasco da Gama: Periodo- julho de1969 a dezembro de 1970
Campeao- Troféu Rubens Dinard Araujo - FARJ
Vice-campeao- Jogos da Primavera - Jornal dos Sports
Campeao- Troféu Petiz- FARJ
Associagio Atlética Universitaria Santa Ursula- Rio de Janeiro: Periodo 1970 a
1972

Campedo- Il Olimpiada universitaria 1870
Campedo-  Campeonato  Carioca  Universitario - FEURJ 1972
Campeao- Vv Olimpiada Universitaria -FEURJ 1972

Botafogo Futebol e Regatas: Periodo janeiro de 1971 a margo de 1976
Bicampedo- Campecnato Independéncia- FARJ 19711972
Vice-campeao- Campeonato Brasileiro InfantofJuvenil (Troféu Miguel Murtinez)
- CBDA 1972
Tetracampedo - (Taga Brasil) Campeonato Brasileiro Absoluto de Natagio
197118972M1972M1974

Campeao- Campeonato Absoluto da cidade do Rio de Jgmeiro £ARJ 1872
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Vice-campedo- Campeonato Absoluto da Cidade do Rio de Janeiro 1973/1974
Tricampedo- (Trofeu José Finkel) Campecnato Brasileiro Absoluto de Matagao

197211073/1974
Minas Ténis Clube: Periodo- margo de 1976 a julho de 1981
Pentacampedo: Estadual Infanti - FAM  1976/1877/1978/1979/1980

Pentacampedo:  Estadual Juvenil- FAM  1976/1977/1978/1979/1980
Pentacampeao:  Estaduval  Jonior-  FAM  1976/1977/1978/1979/1880

Tricampeao: Troféu "Dr Mendes Jonior® - FAM 197618771978
Campeao- Troféu Julio Delamare- Campeonato Brasileiro Infanto/Juvenil de
Matacao- CBDA
AA Universidade Gama Filho: Periodo- agosto de1981 a setembro de1984
Vice-campeio- Carioca Juvenil- FAR.J 18981
Vice-campedo- Carioca Infantil- FARJ1982
Vice-campeao - Carioca de Aspirantes- FARJ 1982
Campe&o- Carioca Infantil -FARJ 1981 e 1983
Bicampeao Carioca de Aspirantes- FARJ 1982/1983
Bicampeao- (Trofeu Julio Delamare) Campeonato Brasileiro Juvenil e
Aspirantes - CBDA 198271983
Vice-campedo Absoluto da cidade do Rio de Janeiro- FARJ 1982 e 1983
Tricampedo- Carioca Petiz - FARJ 1981/1982/1983
Tricampedo- Troféu Eficiéncia- FARJ 1981/1982/1983

Tricampedo- Campeonato Brasileiro Infantil de Natagao- CBDA 1982/19831984
Campedo- Campeonato Brasileiro Juvenil de Inverno- CBDA 1984
Vice-campedo- Campeonato Brasileiro de Inverno - CABDA 1984
Clube de Regatas Flamengo: Periodo- 1 de janeiro/1985 a 31 de janeiro 1987
Bicampeao-(Troféu José Finkel) Campeonato Brasileiro Adulto Absoluto de

Inverno-CBDA 1985/1986/1987.
Bicampedo-(Troféu Jdlic Delamare) Campecnato brasileiro Juvenil e
Aspirantes- CBDA 1985/1986

Bicampesio- Campeonato Brasileiro Infanti de Natacio-CBDA 1985/1986
Bicampedo- Campeonato Brasileiro Infantl de Inverno- CBDA 1985/198
Bicampeao- Carioca Infantil. Juvenil e Aspirantes- FARJ 1985/1986
Bicampeao- Absoluto da cidade do Rio de Janeiro- FARJ 1985/1986
Tricampeao-(Troféu Brasil) Campeonato Brasileiro Absoluto de Natagdo- CBDA

1985/1986/1987

Clube de Regatas Guanabara: Periodo- de 1 de janeiro de 1987 a 1 de abril de
1989

Campedo- Torneo Incentivo- FARJ 1987
Campedo- Campecnato Brasileiro Infantli de Invemo- CABDA 1987
Campeao- Campeonato Brasileiro Infantil- CEDA 1987
Vice-campedo- Carioca Petiz 1987
Vice-campedo- Carioca Infantil 1987 e*1%.. 3988
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Vice-campedo-  Campeonate  Infantl  de  Invermmo- CBDA 1988

Vice-campeao. Campeonato Brasileiro Infantil- CBDA 1988
Clube Tubarao/Arisco - Goiania: Periodo- fevereiro a dezembro de 1980
Campeao- Estadual Infantil, Juvenil B Absoluto- FAGO

Campedo- Tormeio Centro-Oeste Petiz & Infantil- CEDA
Vice-campedo- Tormeio Centro-Oeste  Juvenil e  Absoluto- CBDA

Associagio Esportiva Sao José: Periodo: 1980 - 1958
Campedo do | Torneio de Petizes do Estado de S&o Paulo- FPN - 1991;
A Lugar- Campeonato Infantoe/Juvenil de Verdao 1991;
Vice-campedo- Campeonato Paulista do Interior 1992,

Campedo- Campecnato Paulista do Interior 1993 e  1994;
Bicampedo- Campeonato Brasileiro Janior 1887 & 1998.

Amauri Machado esteve a frente da Secretaria de Esportes e Lazer de Sao
José dos Campos no pericdo de 1997 a 1998, ao mesmo tempo em que era
membro do Panathlon Clube, Sao de sua autoria;
Criagao do Museu de Esportes; Construgdo da piscina para a ACD através do
projeto "De bem com a wvida"; Criagdo de convénio com o UNIMED, para
colocagio de alunos de educagio fisica nas escolas de S0 José dos Campos.
Amauri Machado foi homenageado pela Camara Municipal de S&o José dos
Campos, com a Medalha Mérito Municipal, outorgade pelo vereador Itamar
Coppio em 1896. Nesse momento esse disse sobre os dez mandamentos da
natagcao para um atleta que consistem em:

1. Gostar de competir e treinar;

2. Agcreditar no seu treinador e no seu programa de treinamento;
3. Vestir a camisa do seu time;

4. Dedicar ao maximo nos treinos;

5. Dar o maximo nas competicbes;

8. Respeitar os seus adversarios;

7. Aprender a nadar bem o nado mediey;

8. Ter cuidado com seu corpo & sua saude;

8. Colocar metas na temporada;

10. 5er um campeédo na natagdo e na vida.

OBS: durante a realizagao da live ndo foi possivel realizar a chamada ao vivo,
pois 0 palestrante tem tempo determinado para encerrar a palestra, mas segue
abaixo os participantes do treino:

002438
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* LIVE 02-07 - AMAURI MACHADO e
MIRIM PETIZ | INFANTIL | JUVENIL | JUNIOR
| JoliaBeatriz | AnaClaraAguisr | AdhurdaCosta | ArhurAlverenga |  Bartara Melo
Caud _I.-:lEa_re;_ | Ana Livia | Arthur Lacerda Bruno Bastos Eduarde Zanclla
Julsa Lurdes EdL;ardn Evangetfista | Arthur Xaveer Igar Cossenzo Enzo Duarte
I_H_E_F_U_éuﬂ Locatelll | Emanuelly Vitona Artur Alves Isabela Schwindt Erick Alvas
Prelipe Henrique | Esther Santana ‘ Eduardo da Costa | Isabella Teixeira Gustave Tomaz
___".litT_*F:; Ea;ms | Guilherme Gois Fabio Gomas Jodo Padro Aguiar Isaballa Carvalho
¥ asmin pql:_rrgge __E-E’I'J_IE'J_HEI:IEE-ESI _ Jodo Lecatedl ~ Jduan Carlos Isadora Siiveira
& e Juan Pabla I Joao Victar Lu:l:a Hatalke Jonatss Henrique
ME{_@_F_I:I_L-JEF:T_E | Leticia Tomaz Luiza Gabriela Maria Clara Pio
| Miguel Gomes . Luca Albertini Pedro Henrigue Jesus | Raul Morais Sena
o —- | _ EE-EEI-EI Soulo Lucas Azevedo F'Edru_l-!le_n_rhque_lg"a;ua éamuel._ﬁ.l'nnEE
| - Mathan Algjandre | Vinieius Ramalha Vitor Lopes
Fedro Augu ;fn T
e Sofia Alves [ I
o Sofia Ambrézio
____ __ i | Sofia Miranda | o S I
_ Total de 56 atletas |

Esse momento foi realizado em 1h40 com 69 participantes, conforme folo
abaixo:
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2. Apos o termino do treino das 15h foi realizada a gravagio de video e foto de
alguns momentos do treino via o propnc aplicativo. Nesse momento tambem foi
langada a chamada na lista oficial do setor de convénios e enviada a foto do
treino para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Confecgio do relatério diario contendo todas as atividades desenvolvidas
durante o dia. Anexar arguivos na pasta compartiihada da natagdo, baixar
videos e salvar as mensagens recebidas durante o dia, seja pelos paiz de
atletas ou pelos proprios atletas.

Atividades desenvolvidas:

= Objetivo: Treinamento aerobico, forca de membros superiores e
coordenacgao,

« Material utilizado: colchonete, bolinha, mdsica e sofa;
Descrigao do treino:
Agquecimento:
OBS: EXECUTAR EM DUAS SERIES COM INTERVALO DE 30"
= Polichinelo com execugdo de 1';

« Corrida tocando no chdo com execugio de 307,
Parte principal:

OBS: EXECUTAR EM DUAS SERIES COM INTERVALO DE 30"
« Apoio frente ao solo com execucso de 1/,
* Prancha tocando no ombro com execucdo de 307,

OBS: EXECUTAR EM DUAS SERIES COM INTERVALO DE 30

Triceps no sofad com execugso de 1",

Prancha tocando no quadril com execucio de 307

CBS: EXECUTAR EM DUAS SERIES COM INTERVALO DE 30°
003438
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= Jogar bolinha na parede executando o polichinelo com execugao de 17

= Jogar bolinha na parede executando o polichinelo cruzado com
axecucio de 1"

LIVE ESPECIAL: PROF. AMAURI MACHADO

E L "BATE PAPO COM
TREIMADOR. "
b e srasnas CTOADD; A Mach:

| s g e - rwad
| :

Dia: 02/07
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Atividades desenvalvidas 03/07/2020:

Seguem abaixo as acdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 7h as 11h:

1. Planejamenlo do Ireino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas
realizadas sobre como evitar lesdes na natacao, bem como o estudo do video
do You Tube confeccionado pelo COB (Comité Olimpico Brasileiro) com o tema
sobre lesdes na natagdo e confecgdo de seis perguntas relacionadas ao tema
proposto no video. O link do video &: hitps:/lyoutu be/qUBejJA_rg,

2. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participacado da 17 live que foi realizaca as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas. Outra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

3. Execucao do treino as 9h com a participacéo de nove atletas (mirim: Julia
Beatriz, Julia Lurdes, Indhyara Lara, Caud Lagares e Phellipe Henrique / patiz:
Andre Satuf e Ana Livia / infantil: Gabriel Mancel e Maria Luiza). Foi realizada a
chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
e a respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a realizaclo do
jogo interativo de perguntas (equipe vermelha x equipe preta) sobre o tema;
preven¢io de lesdes na natagdo. Foi enviado um link do video na segunda-
feira passada para que os atletas tivessem a oportunidade de estudarem. No
inicio do treino ew enviei o link através da sala de bate papo para que os atletas
gque ndo tiveram a oportunidade de ver o video pudessem visualizar a assim
participar da atividade de forma integral. Logo apos eles entraram no video e
ao meu comando todos clicavam para assistir. Segue o link enviado:
hilps fiyoulu belgUde()A g, Apds todos assistirem eu solicitei que esles
buscassem uma vassoura com a touca do clube e apresentassem na frente da
camera para ter direito de responder. Essa agdo foi realizada apds o meu
comando. A atleta Julia Beatriz foi a primeira a chegar na frente da camera e
apresentar o item solicitado e teve o direilo de responder primeiro. Ela acertou
uma pergunta e errou a segunda passando assim a chance para eguipe
vermelha com o atleta André Satuf que por sua vez acertou as ouftras cinco
perguntas para sua equipe somando um ponto para a eqguipe vermelha no
treino das 9h. Como total de pontos até o momenio o placar estd: EQUIPE
VERMELHA 11 X 11 EQUIPE PRETA. No final do treino fizemos a despedida
de final de semana;

003430
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4. Apds o termino do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos paricipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

5. das 10h as 11h foi realizada uma reunido com a coordenadora de psicologia
do CTE Maria Elisa com intuito de alinhar sobre o tema da reunido que sera
realizada na préxima semana com os pais dos atletas. Ficou definido que a
reunido sera pela plataforma do zoom dia 06/07/2020 das 18h30 as 19h30 com
o tema: como manter os atletas motivados a continuarem fazendo as atividades
&m meio a pandemia.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 17h30:

1. Mobilizacdo dos atietas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesfio na participacdo da 2° e 3" live que seram
realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no
momento da live com o link de acesso para os pais, atletas e o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera);

2. Execugdo do treino as 14h com a participacdo de vinte atletas (mirim:
Manuela Locatelli, Vitoria Bastos @ Yasmin Gabrielle / petiz: Esther Sant'ana,
Anna Luisa, Davi Antunes, Arthur Xavier, Sophia Souto, Jodo Pedro, Miguel
Viana, Maria Eduarda, Henrique Drubscky, Eduardo Luis, Euilh&marﬁqi_s; Sulia /

| ol e e
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Clara, Savio Guilherme & Marina Amaral, / infantil: Sofia Alves, Artur Alves e
Joao Locatelll). Foi realizada a chamada ao vive em que os atletas respondiam
falando o nome, ¢ sobrenome e a respectiva categoria. O treino teve como
objetiva principal a realizagao do jogo interativo de perguntas (equipe vermelha
X equipe preta) sobre o tema: prevencao de lesdes na natacao. Foi enviado um
link do video na segunda-feira passada para que os atletas tivessem a
oporfunidade de estudar previamente. Mo inicio do treino eu enviei o link
através da sala de bate papo para que os atletas que n&o tiveram a
oportunidade de ver o video pudessem visualizar a assim participar da
atividade de forma integral. Logo apds eles entraram no video e ao meu
comando todos clicavam para assisfirn, Seque o link enviado:
hilps Myoutu belqUdejJA g, Apds todos assistirem eu solicitei que eles
buscassem uma vassoura com a touca do clube e apresentassem na frente da
camera para ter diretto de responder. Essa acao foi realizada apds o meu
comando. Esse momento foi a disputa mais acirrada de todos os dias em que
quatro atletas responderam perguntas, sendo Esther acertou duas (equipe
vermelha), Yasmin acerfou uma (equipe vermelha), o atleta Artur Xavier
acerlou trés (equipe preta). Como o jogo nao pode lerminar empatado fiz um
sétima pergunta solicitando ao atleta Eduardo (equipe preta) que me falasse
trés mandamentos do nadador que foi citado na live especial de ontem e ©
mesmo conseguiv desempatando para a equipe vermelha finalizando em
EQUIPE VERMELHA 4X3 EQUIPE PRETA. Como total de pontos até o
momento o placar esta: EQUIPE VERMELHA 12 X 11 EQUIPE PRETA. Mo
final do treino fizemos a despedida de final de semana;

3. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos paricipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

4. Execugfo do treino as 15h com a participacao de treze atletas (petiz: Isabela
Guedes, Juan Pablo e Emanuelly Vitéria / infantil; Fabio Viana, Nathan
Alejandro, Eduardo da Costa, Luca Albertini, Sofia Miranda, Jodo Victor, Arthur
da Costa, Sofia Ambrézio, Leticia Nunes e Pedro Augusto). Foi realizada a
chamada ao vivo em que ¢s atletas respondiam falando o nome, o sobrenome
e a respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a realizagéo do
jogo interativo de perguntas (equipe vermelha x equipe preta) sobre o tema:
prevengao de lesbes na natagdo. Foi enviado um link do video na segunda-
feira passada para que os atletas tivessem a oportunidade de estudar. No inicio
do treino eu enviei o link através da sala de bate papo para que os atletas que
ndo tiveram a oportunidade de ver o video pudessem visualizar @ assim
participar da atividade de forma integral. Logo apods eles entrarem no video e
ao meu comando todos clicavam para assistir,. Segue o link enviado:
nitps fyouty beiqUdelJA dg. Apds todos assistirem eu 5nlicitﬁ -"*"."’f'f“ﬁ%

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




%{ ENZI WWW.MACKENZIEEH.COM.BR

buscassem uma vassoura com a touca do clube e apresentassem na frente da
camera para ter direito de responder. Essa ago foi realizada apos o meu
comando. A atleta Leticia Tomaz (EQUIPE VERMELHA) respondeu uma certa
e depois errou a segunda dando oportunidade para a equipe adversaria em
que a atleta Sofia Miranda acertou 5 perguntas e totalizou EQUIPE PRETA 5 X
1 EQUIPE VERMELHA. Como total de pontos até o momento o placar esta;
EQUIPE VEEMELHA 12 X 12 EQUIPE PRETA. No final do treino fizemos a
despedida de final de semana;

5. Apds o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e também foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes {Sergio Vera),

6. Apos o termino das agdes do item 5 foi confeccionado o relatdrio diario das
atividades desenvolvidas, contendo as descrighes das agbes, bem como a
gravagao das fotos e videos de alguns momentos de todos os horarios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
comparlilhada da natagao. Confeccdo do banco de horas da semana.

Ativi desenvolvidas:

= Objetivo: Realizacao do jogo interativo das perguntas em que os atletas
tem que responder sobre o tema de prevencao de lesdes;

« Material utilizado: seis perguntas relacicnadas ac tema, video do You
Tube confeccionado pelo COB e aplicativo de reunido virtual. O link de
acesso €: hitps./iyoutu.belqUBejJA_rig

= Descrigio do treino:

1) Sobre qual tema o video se refere?
a) Tratamento de lesdo;

b) Prevencio de lesio;

c) Tratamento de doenga,

d) Prevengio de doenga.

2) Qual o nome do nadador que executa os exercicios no video?
a) César Cielo;
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b) Nicholas Santos;

¢) Bruno Fratus;

d) Thiago Pereira.

3) Os praticantes da natagio estio propicios a sofre lesdes quando:
a) Praticam a natacdo de forma recreacional;

b) Praticam a natacio de forma competitiva;

¢) Pratica a natacio de qualguer maneira;

d) Todas as alternativas estio corretas.

4) Ma natagao as iesoes podem ser consideradas:

a) Especificas para cada estilo;

b) Nao possuem lesdes na natacio;

c) Todos os estilos possuem os mesmos tipos de lesdes:
d} Todas estdo erradas.

5) Quais os tipos de lesdes mais comuns na natagdo?
a) lesao de ombro, de tornozelo e de joetho;

b) lesdo de ombro, de joelho e de quadril;

c) lesdao de ombro, de joelho e de lombalgia;

d) lesdo de ombro, de quadril e de tornozelo.

6) O que o nadador deve realizar para prevenir lesdes?

a) Nao realizar nada, pois a propria natagao por si s6 previne lesdes;

03434

. B
br) Realizar exercicios preventivos somente quando sentir dores;
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c) Realizar exercicios que o pai orientou a fazer:

d) Realizar exercicios preventivos antes dos treinos e competigbes;

Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Honzonte - MG - CEP 30330-100
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Sequem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das Bh as 12h20:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
2 intensidade, duragdo e intervalo dos exercicios. Quais 0s exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagdo dentro d'agua. Foram enviados para
os atletas dois videos a respeito de suplementos e doping para serem vistos,
pois sera o tema abordado no jogo interativo da proxima sexta-feira. Segue o
link do tema suplementos: https Jyoulu beVGKesaTYDFMO e o outro sobre o
doping: hilps /youtu be/MdxEriSo0). Ambos os videos foram produzidos pelo
Comité Olimpico Brasileiro (COB);

2. Mohilizag2o dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesao na participagéo da 1° live que foi realizada as Sh.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos antes da live para lembrar os pais e
atletas, Qutra mensagem no momento da live com o link de acesso para os
pais, atietas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera):

3. Execugao do treino ds 9h com a paricipagdo de oito atletas (mirim: Julia

Beatriz, Julia Lurdes, Indhyara Lara, Caua Lagares e Phellipe Henrigue / patiz:

André Satuf e Ana Livia / infantil. Gabriel Manoel). No inicio, foi realizada a

chamada ao vivo em que os atletas respondiam falando o nome, o sobrenome

e a respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a realizagao de

exercicios de CORE e flexibilidade. Apds a confecgac da folo dos paricipantes

e da gravacdo da chamada eu expliquei como seria o treino e solicitei para o

alleta Gabriel Manoel da categoria infantil Il que demonstrasse os exercicios

com intuito de facilitar a execucgdo dos exercicios através de recursos visuais.

Apds a demonstragio demos o inicio as atividades e para a atividade de

pernada com apoio do chinelo eu solicitel que todos fizessem sem apoiar os

pes e as mao no chdo e quem ndo tinha o chinelo e solicitei que fizessem com

uma garrafa de agua ou ténis para aumentar a carga no momento da ,j

execugdo. No exercicio de permada de costas eu solicitei Bue- loges {
H &
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execulassem como movimentos alternados dos bragos de forma mais lenta e
com as pernas estendidas com leve flexdo de joelhos simulando o nado de
costas. No segundo bloco de atividades eu solicitei que no exercicio de braga
de peito o movimento fosse executado apoiar os pés e méos no chéo
semelhante ao primeire exercicio. Por fim, nos exercicios de superman eu pedi
gue os pés ficassem na mesma linha do quadril @ as mios na mesma linha dos
ombros e que durante a execucdo todos fixassem um pento no ofhar a fim de
manter o equilibric e ndo deixar o quadril girar. Ao final dos dois blocos de
EXercicios encerramos com alongamentos gerais para ganho de flexibilidade,

4. Apos o térming do treino, fol langada a chamada para a planilha do setor de
convenios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

2. No horario das 10h as 12h20 foi realizada uma reunido com entre o setor de
comunicagao, treinadores e presidente em que foram alinhados os respectivos
itens: cuidado com a divulgagdo em redes sociais que utilizam o nome do
clube, gestdo financeira do clube estd em ordem, medidas preventivas para
retorno das atividades, limpeza do clube, poda de arvores, pintura em alguns
locais do clube, clube estd alinhade com CBC e os combinados com setor de
comunicagao para divulgacao das atividades realizadas.

Seguem abaixo as agdes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horario das 13h30 as 16h30 e das 18h30 as 20h: BTN,

1. Mobilizagao dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagio da 2* e 37 live que foram
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realizadas respectivamente as 14h e as 15h. Foi enviada uma mensagem 30
minutos antes da live para lembrar os pais e atletas. Outra mensagem no
momento da live com o link de acesso para os pais, atletas & o Coordenador de
Esportes (Sergio Vera);

2. Execugao do treino as 14h com a parlicipagdo de quatorze atletas (mirim:
Manuela Locatelli @ Yasmin Gabrielle / petiz; Esther Sant'ana, Anna Luisa,
Sophia Souto, Jodo Pedro, Miguel Viana, Maria Eduarda, Eduarde Luis,
Guilherme Gois, Ana Clara, Savio Guilherme e Marina Amaral, / infantil: Joo
Locatelli. A atleta Maria Eduarda machucou o joelhe brincando em casa e
mesmo assim entrou para acompanhar o freino. No inicio, foi confeccionada a
foto dos participantes e a realizacdo da chamada ao vivo em que os atletas
respondiam falando o nome, o scbrenome e a respactiva categoria. O treino
teve como objetivo principal a realizacao de exercicios de CORE e flexibilidade.
Apds a confeccdo da folo dos participantes e da gravagio da chamada eu
expliquei como seria o treino e solicitei para o atleta Jodo Locatelli da categoria
infantil | que demonstrasse os exercicios com intuito de facilitar a execugio dos
exercicios através de recursos visuais. Apds a demonstracio demos o inicio as
atividades e para o exercicio de parnada com apoio do chinelo eu solicitei que
todos fizessem sem apoiar 08 pés e as mio no chdo e quem nao tinha o
chinelo e solicitei que fizessem com uma garrata de dgua ou ténis para
aumentar a carga no momento da execugdo. No exercicio de pernada de
costas eu solictei que todos executassem como movimentos alternados dos
bragos de forma mais lenta @ com as pernas estendidas com leve flexdo de
joelhos simulando o nade de costas. No segundo bloco de atividades eu
solicitei que no exercicio de braga de peitc o movimento fosse execulado
apoiar os pés e maos no chéo semelhante ao primeiro exercicio. Por fim, nos
exercicios de superman eu pedi que os pés ficassem na mesma linha do
quadril e as méos na mesma linha dos ombros e que durante a execugio todos
fixassem um ponto no olhar a fim de manter o equilibrio e ndo deixar o quadril
girar, Ao final dos dois blocos de exercicios encerramos com alongamentos
gerais para ganho de flexibilidade. Minha internet nesse momento ficou instavel
e tive um pico de energia em casa e como consequéncia figuei sem conexfio a
auxiliar técnica Camila Reis terminou o final do treino pra mim.

3. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planilha do setor de
convénios e tambem foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos paricipantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera),

4. Execugao do treino as 15h com a participacio de dezesseis atletas (mirim:
Vitona Bastos / infantil: Fabio Viana, Nathan Alejandre, Eduardo da Costa, Luca
Albertini, Sofia Miranda, Jodo Victor, Lucas Azevedo, Artur Alves, Sofia Alves,
Sofia Ambrézio, Leticia Nunes, Mateus Ribeiro, Arthur Xavier, Hrthgﬁ.ﬁga =
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Pedro Augusto). Mo inicio foi confeccionada a foto dos participantes e a
realizagdo da chamada ao vive em que os atletas respondiam falando o nome,
o sobrenome e a respectiva categoria. O treino teve como objetivo principal a
realizacio de exercicios de CORE e flexibilidade. Apds a confecgio da fole dos
participantes e da gravacio da chamada eu expliquei como seria o treino e
solicitel para o atleta Nathan Alejandro da categoria infantil Il que demonstrasse
os exercicios com intuito de facilitar a execucdo dos exercicios através de
recursos visuais. Apds a demonstragio demos o inicio as atividades e para o
exercicio de pemada com apoio do chinelo au solicitei que todos fizessem sem
apoiar os pés e as maos no chio e quem ndo tinha o chinelo e solicitei que
fizessem com uma garrafa de agua ou ténis para aumentar a carga no
momento da execugdo (Lucas Azevedo fez). No exercicio de pernada de
costas eu solicitel que todos executassem como movimentos alternados dos
bragos de forma mais lenta e com as pernas estendidas com leve flexfo de
joelhos simulando o nado de costas. No segundo bloco de atividades eu
solicitel que no exercicio de braga de peito o movimento fosse executado sem
apoiar 0s pes @ maos no chao semelhante ao primeiro exercicio. Por fim, nos
exercicios de superman eu pedi que os pés ficassem na mesma linha do
quadril e as m&os na mesma linha dos ombros e que durante a execugao todos
fixassem um ponto no olhar a fim de manter o equilibrio e ndo deixar o quadril
girar. Ao final dos dois biocos de exercicios encerramos com alongamentos
gerais para ganho de flexibilidade.

2. Apos o término do treino, foi langada a chamada para a planitha do setor de
convenios e tambeém foi salva nas respectivas pastas do dia e foi enviada a foto
dos participantes para o Coordenador de Esportes (Sergio Vera);

6. Realizagio das 1Bh30 &s 18h30 uma reunifio com todos os pais (53

participantes) com intuito de alinhamento das acdes e motivaco dos atletas
para continuar treinando durante a pandemia;
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7. Apds o término das agdes supracitadas foi confeccionado o relatério didrio
das atividades desenvolvidas, contendo as descrigies das agdes, bem como a
gravagao das folos e videos de alguns momentos de todos os horérios em que
fizemos as atividades. Os documentos e registros foram salvos na pasta
compartilhada da natacao.
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Atividades desenvolvidas:

« Objetivo: exercicios que estimulem o CORE e exercicios de flexibilidade
ao final do treino;

= Material utilizado: aplicativo de reunido on line, um pé de chinelo ou um
pé de ténis, mdsica do You tube & um colchonete.

« Descrigao do treino:

OBS: executar os exercicios abaixo em duas séries com intervale
entra elas de 30",

= Em declibito ventral segurar com a mao direita um chinelo deixando o

brago em questdo estendido a frente e realizar movimentos da pernada
do nado de crawl, com execugio de 457

= Em decubito ventral segurar com a mao esquerda um chinelo deixando o
brago em questlo estendido a frente e realizar movimentos da pernada
do nado de crawl, com execugao de 457,

» Em decibito dorsal executar a pernada de costas com movimentos de
bragada simulando o nado em guestdo, com execucéo de 457,

OBS: executar os exercicios abaixo em duas séries com intervalo
entre elas de 30".

= [Em decdbito veniral executar a bragada do nado de peito com extenséo
do tronco e execucido de 45",

= Superman com bracgo direito e perna esquerda com execucio de 307

= Superman com brago esquerdo e perna direita com execugdo de 307,

= Superman com brago direito e perna direita com execugao de 307,

= Superman com brago esquerda e perna esquerda com execugao de 307,

=« Alongamentos gerais para melhorar a flexibilidade.
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Atividades desenvolvidas 07/07/2020:

Seguem abaixo as agbes com os atletas do mirim, petiz e infantil no
horaric das 7h as 10h:

1. Planejamento do treino com pesquisas sobre o tema do dia. Pesquisas sobre
a intensidade, duragdo e intervalo dos exercicios. Quais os exercicios se
assemelham ao gesto técnico da natagéo dentro d'agua. O tema de hoe é
exercicios aerobicos, CORE e forga de membros inferiores;

2. Mobilizagdo dos atletas e familiares por meio de mensagens via aplicativo,
com intuito de ter boa adesdo na participagfio da 12 live que foi realizada as 9h.
Foi enviada uma mensagem 30 minutos anles do inicio das atividades para
lembrar os pais e atletas. Cutra mensagem no momento da live com o link de
acesso para os pais, atletas e o Coordenador de Esportes (Sergio Vera). No
momento de envio do link o sistema do Zoom n3o me deu acesso pedindo
novo login e senha e por isso tive dificuldade de acesso. Poranto, pedi ao
atleta Gabriel Manoel que fizesse uma conta de acesso e me enviasse & dai eu
enviei para todos os envolvidos no processo;

3. Execugao do treino as S9h com a paricipacéio de oilo atletas (mirim: Juiia
Beatriz, Julia Lurdes, Indhyara Lara, Caua Lagares e Phellipe Henrique / patiz;
André Satuf e Ana Livia f infantil: Gabriel Manoel). Mo inicio foi confeccionada a
foto dos participantes e logo depois realizamos a chamada ao vivo em que os
atletas respondiam falando o nome, o sobrenome e a respectiva categoria. O
treino teve como objetive principal a realizagéo de exercicios de CORE,
aerdbicos e forga de membros inferiores. Apds a confecgdo da foto dos
participantes e da gravagio da chamada eu expliquei como seria o treino e
solicitel para o atleta Gabriel Manoel da categoria infantil Il que demonstrasse
o5 exercicios com intuito de facilitar a execugdo através de recursos visuais.
Apos a demonstracdo demos o inicio as atividades em que na realizagéo do
aquecimente ndoc precisei fornecer feedbacks, pois os atletas estavam
familiarizados com os movimentos. Nesse primeiro momento percebi que eles
comegaram a se cansar, pois fizemos trés repelicdes de cada exercicio. Ma
parte principal, mais especificamente no primeire bloco nos exercicios de
CORE eu solicitei que durante a estabilizagio da prancha lateral eles fizessem
com ou sem o auxilio do apoio das méos no quadril e que nao apoiassem o
guadril no chao para descansar, No segundo bloco da parte principal que era
destinado para exercicios dos membros inferiores eu solicitei que o primeiro
agachamento fosse realizado com uma mochila de duas algas apoiada nas
costas e com um caderno dentro para a categoria petiz |l e infantil e para as
categonas de mirnm e petiz | pedi que todos fizessem apenas com peso da
maochila. Ao final do treine eles deram uma nota média de 8.0 para a dificuldade
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