MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptacao de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da estabilidade articular de joelhos e
melhoria da resisténcia muscular.

Segue o plano:

Treino 48 |Data: |16/07/2020 |Categoria: |Sub-12

Contetido |Estabilidade articular e resisténcia muscular

Material:1 bola de basquete/meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que deverd ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo iniciar em apoio unipodal e segurando uma
bola em méaos. Deverdo passar a bola em volta da perna, da coxa, do quadril,
do tronco e cabega, fazer o processo reverso e inverter o sentido quando iniciar
a sequéncia. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundose
descansar30 segundos entre as séries.

Atividade 2:0s atletas deverao realizar uma prancha estendida e movimentar
uma bola que estara a sua frente de um lado para o outro até o fim da série. Os

atletas dever&o realizar 5 séries de 60 segundos e descansar30 segundos
entre as seéries.

Atividade 3: os atletas deverdo iniciar em apoio unipodal e segurando uma
bola em méaos. Deverdo realizar tapinhas na bola a movimentando para baixo
(proximo do abdémen) e para cima (acima da cabeca) e apds ir e voltar realizar
0 movimento na horizontal. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos
e descansar30 segundos entre as séries.

Atividade 4:0s atletas deverao iniciar realizando a metralhadora/saltitos por 5
segundos e na sequéncia realizar um salto o mais alto que conseguir como se
pegasse um rebote. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 30 segundos e
descansar60 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
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complementos importantes para melhor orientagéo dos atletas e reforcando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam
feedback, depois foram transferidos para o computador para posterior upload
em nuvem de dados no site mega.

7 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 16 de julho:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagédo motora e técnica de defesa.

|
JUCIENE Raphael Nascim...

CARGA HORARIA: 1 hora
EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao
acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de
texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 17 de
julho

Em conversa realizada na sexta-feira (17 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessbes de treinamento, levando em
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consideragéo as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, auxiliei na produgéo do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria das paradas e saidas, fintas e técnicas de
defesa.

Segue o plano:

Treino 49 |Data: |[17/07/2020 Categoria: |Sub-12

Conteudo |Paradas e saidas e técnicas de defesa

Material:1 bola de basquete/meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1:0s atletas dever&o realizar um autopassse, parada a 1 tempo, finta
de arremesso e realizar a saida aberta para esquerda, repetir o processo mais
3 vezes, mas variando as saidas na seguinte ordem: aberta para a direita,
cruzada para a esquerda e cruzada para a direita. Os atletas deveréo realizar
5 séries de 60segundos descansar30 segundos entre as séries.

Atividade 2:0s atletas deverao realizar um autopassse, parada a 1 tempo, finta
de arremesso e deverdo responder aos seguintes comando para o tipo de
saida: 1=saida aberta para a esquerda, 2= saida aberta para a direita, 3= saida
cruzada para a esquerda e 4= saida cruzada para direita. Os atletas deverao
realizar 5 séries de 60 segundos descansar30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo iniciarao na metralhadora e fardo o
deslocamento lateral para a esquerda (duas passadas), voltardo a posicao
inicial e fardo o deslocamento defensivo lateral para a direita, voltardo ao
centro e dessa vez realizagdo o cross step para a esquerda, repetiréio o
processo para o lado direito. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60
segundos e descansar30 segundos entre as seéries.

Atividade 3: os atletas deverdo iniciarao na metralhadora e irdo esperar os
comandos de voluntario que serao: 1= deslocamento de defesa lateral para a
esquerda (duas passadas), 2= deslocamento defensivo lateral para a direita, 3=
cross step para a esquerda e 4= cross step para o lado direito. Os atletas
deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar30 segundos entre as
series.
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CARGA HORARIA: 5 horas

Relatério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagéo dos atletas e reforcando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta, executando o padrao
motor geral, porém precisar automatizar alguns movimentos.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam
feedback, depois foram transferidos para o computador para posterior upload
em nuvem de dados no site mega.

6 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 16 de julho:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e técnica de defesa.

Raphael Nascim...
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CARGA HORARIA: 1 hora

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao
acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatacdo de

texto. @ 7
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CARGA HORARIA: 1 hora

LIVE COM O ATLETA RAFAEL OLIVEIRA - 17 de julho:

A live foi realizada por videoconferéncia através do aplicativo zoom. Nela os
atletas do Mackenzie conheceram mais da histéria do jogador Gustavo Lucas,

atualmente atleta do Praia Clube, na live os atletas fizeram diversas perguntas
e tiraram duvidas.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO — TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 20 de
julho

Em conversa realizada na segunda-feira (20 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades da sessdo de treinamento, levando em
consideracao as condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizagdo da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da coordenagdo motora de membros
superiores e inferiores e resisténcia muscular.

Segue o plano:

Treino 50 |Data: |20/07/2020 Categoria: |Sub-12

Contetido |Coordenacao motora e resisténcia muscular

Material:2 bolas demeia e 1 celular.
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Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, para se orientarem das atividades a serem
realizadas no treino ao vivo.

Atividade 1:0s atletas deverdo realizar o movimento dois movimentos
“soldadinho” (perna esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir
alternando até o fim do tempo. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 30
segundos descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 2:0s atletas deverdo responder aos comandos dados por mim,
sendo os comandos 1=metralhadora, 2= deslocamento defensivo para
esquerda e 3= deslocamento defensivo para a direita e 4= salto para rebote.
Os atletas deverdo realizar 5 séries de 30 segundos e descansar20 segundos
entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao iniciar movendo os pés para frente e para tras
no movimento de “tesoura” e movimentar bolinha em volta do tronco, caso o
voluntario fale 2 devera realizar o movimento de tesoura cruzando os pés,
“tesoura” horizontal e passando a bola em volta do corpo, caso o voluntario o
atleta devera valtar a realizar o primeiro movimento. Os atletas deverao realizar
5 series de 30 repeticdes e descansar20 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas dever&o realizar o afundo reverso seguido do afundo
tradicional, mantendo a perna esquerda no chao e simultaneamente passar a
bola entre as pernas nos dois tipos de afundo. Realizar durante 30 segundos
movendo somente uma perna e depois trocar para a perna esquerda. Os
atletas deverao realizar 4 séries de 30 segundos e descansar entre 20
segundos entre as séries.

Atividade 5: os atletas deverao iniciar segurando uma bola de meia em cada
mao. Com um dos bragos ira realizar o movimento na horizontal e na altura do
ombro e com a outra mao dropar a bolinha e pega-la novamente e apos
iniciarem responder de acordo com os seguintes comandos VERTICAL=
movimentar brago na vertical, HORIZONTAL= movimentar brago na horizontal,
BAIXO= soltar bolinha e pegar de volta e CIMA= jogar bolinha para o alto e
pegar de volta. Apés 30 segundos trocar de brago, iniciando uma nova série.
Os atletas deverao realizar 4 séries de 30 repeti¢cdes e descansar20 segundos
entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

O treino foi gravado na parte da manha e enviado também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagdo dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Esse treino foi o primeiro através de videoconferéncia através do aplicativo
zoom, os atletas foram orientados a realizar com maior intensidade e corrigidos
em tempo real.
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CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINOS DO SUB-13 E SUB-16 — 20 de julho:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e técnica de defesa.

Raphael Nascim...

CARGA HORARIA: 1 hora
EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao
acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de
texto.

CARGA HORARIA: 1 hora
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PLANEJAMENTO — TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 21 de
julho

Em conversa realizada na terga-feira (22 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condi¢gdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizacéo da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal doc més de julho, elaboramos o plano contendo os

aspectos relacionados a melhoria da coordenagdo motora e resisténcia
muscular.

Segue o plano:

Treino |51 |Data: [21/07/2020 [Categoria: |Sub-12

Conteudo |Coordenagédo motora e resisténcia muscular

Material: 1 bola de basquete e 1 bola de meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao iniciar o exercicio realizando o movimento de
tesoura (anteroposterior) dos pés ao mesmo tempo em que langa uma bolinha
de meia para cima (2 vezes) e para baixo (2 vezes). Qs atletas deverao realizar
4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2:0s atletas deverado realizar um autopassse e tentar saltar o mais
longe que conseguir na tentativa de ganhar espago. Os atletas deverao realizar
4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao procurar um espago na casa onde tenha uma
linha tragada no chdo ou mesmo o rejunte de azulejos e simular como se
utilizasse a escada de agilidade, movendo somente um dos pés para dentro da
linha enquanto passa a bola de basquete ou bolinha de meia em volta do
corpo. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as séries.
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Atividade 4: os atletas deverao iniciar o exercicios realizando o movimento
de metralhadora e responder ao comando de um voluntario quer falara CIMA=
salto vertical, BAIXO= encostar peito no chao e levantar e lados ESQUERDA E
DIREITA= realizar o deslocamento defensivo para esses lados. Os atletas
deverdo realizar 4 séries de 24 segundos de maxima intensidade e descansar
30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados e enviados na parte da manha. Os videos foram
encaminhados juntamente com mensagens contendo complementos
importantes para melhor orientagdo dos atletas e reforcando os pontos
principais a serem abordados em casa exercicio.

Todos os atletas executarao os exercicios de forma correta, porém houve um
caso em que o atleta nao manteve a postura da coluna em posigéo neutra.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam
feedback, depois foram transferidos para o computador para posterior upload
em nuvem de dados no site mega.

6 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao
acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de
texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO — TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 22 de
julho

Em conversa realizada na quarta-feira (22 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando em
consideragao as condigées dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizacado da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.
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Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da coordenagao motora e forga.

Segue o plano:

Treino 52 |Data: |[22/07/2020 |Categoria: |Sub-12
Contetddo |Coordenacio motora

Material: 1 bola de basquete e 1 bola qualquer / de meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagao oral e
demonstrativa do que deverd ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1:0s atletas deverao realizar o movimento dois movimentos
“soldadinho” (perna esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir
alternando até o fim do tempo. Os atletas deverao realizar 5 séries de 30
segundos descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 2:0s atletas deverao desenha um triangulo no chdo com bases com
cerca de 40-60 cm. O primeiro exercicio utilizando o triangulo seréa realizando o
movimento de tesoura, porém saltando sobre as bases do triangulo. Os atletas

deveréo realizar 4 séries de 30segundos e descansar 20 segundos entre as
series.

Atividade 3: os atletas deverdo utilizar novamente o triangulo e dessa vez
deverdo realizar o movimento lateral com o corpo, colocando sempre dois pés
dentro do triangulo e um pé fora. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 30
segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar o movimento parecido com o da
terceira atividade, porém dessa vez terdo que colocar os dois pés para fora do
triangulo e apoia-los no chdo. Os atletas deverac executar 4 séries de 30
segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 5: os atletas deverao utilizar novamente o triangulo e dessa vez
deverao iniciar do lado esquerdo do tridngulo e realizar a sequéncia de saltos
para tras do triangulo, para dentro, para o lado esquerdo, traz, dentro, lado e
repetir o processo até o fim do tempo. Os atletas deverao realizar 4 séries de
30 segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 6: os atletas deverao utilizar novamente o triangulo e dessa vez
deverao realizar o movimento de troca de base de defesa colocando sempre
um dos pés dentro do triangulo, sendo cada uma um dos pés. Os atletas
deveréao realizar 4 séries de 30 segundos e descansar 20 segundos entre as
series.

CARGA HORARIA: 1 hora
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Relatorio de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviado também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagdo dos atletas e reforcando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Esse treino foi o primeiro através de videoconferéncia através do aplicativo
zoom, os atletas foram orientados a realizar com maior intensidade e corrigidos
em tempo real.

8 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 22 de julho:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e técnica de defesa.
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CARGA HORARIA: 1 hora

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao
acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagdo de
texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 23 de
julho

Em conversa realizada na quinta-feira (23 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragdo as condi¢cdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Aucxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptacdo de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria do controle de bola.

Segue o plano:

Treino 53 |Data: |23/07/2020 Categoria: |Sub-12
Conteudo |Manuseio de bola

Material: 1 bola de basquete, 1 bolinha de meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
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demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao realizar o movimento de dentro para fora,
manuseando a bola de basquete seguido de um movimento de troca de direcéo
pela frente e realizardo o mesmo movimento no brago contrario. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2:0s atletas deverdo realizar os dribles de frente para uma parede
de preferéncia, realizarao dois dribles médio na frente do pé, uma mudanca de
diregao e entdo encostardo a mao que estava a driblar na parede, se o atleta
se sentir a vontade pode realizar somente um drible médio ou somente
mudangas de direcdo mas sempre tendo que encostar uma das maos na
parede. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar os dribles médios (altura dos joelhos)
na frente do pé, uma mudanga de direcao e entéo jogar uma bolinha de meia
para a outra mao. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar
30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar uma sequéncia de dois dribles entre
as pernas seguido de um salto. Os atletas deverdao executar 4 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagao dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta, porém nos exercicios
1,2 e 3 alguns atletas poderiam ter implementado mais velocidade no drible,
mas aumentar a dificuldade.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam
feedback, depois foram transferidos para o computador para posterior upload
em nuvem de dados no site mega.

8 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao

acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 & sub-16 e formatacdo de
_text
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CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO — TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 25 de
julho

Em conversa realizada na sexta-feira (25 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condi¢gdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptacdo de materiais. Apds a
realizagdo da pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria paradas e saidas e controle de bola
associada a cognicao e agao.

Segue o plano:

Treino 54 |Data: |24/07/2020 Categoria: |Sub-12

Conteudo |Paradas/saidas e controle de bola (tomada de deciséo)

Material: 1 bola de basquete, 2 objetos e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar um autopassse, parada a 2 tempos,
finta de drible, finta de arremesso e saida cruzada e por fim o arremesso, voltar
a posigao inicial e repetir processo para o lado contrario. Os atletas deverao
realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar colocar dois objetos a sua frente com
cerca de uns 40cm de distancia entre eles e deverado realizar drible na
esquerda, centro, direita de acordo com a indicagdo de um voluntario, quer
sera feita apontando com o dedo indicador. Deverao realizar 0 mais rapido que
conseguir. Os atletas deveréo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar deverao realizar o drible com uma das
maos e mover o brago libre primeiro na vertical (ir e voltar) e depois na
horizontal (esquerda e direita) e repetir o processo até o fim dos 30 primeiros
segundos e trocar a bola de maos para realizar o mesmo processo. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

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




Atividade 4: os atletas dever&o colocar os objetos a cerca de 2 metros e na
diagonal de sua posi¢éo inicial. Os atletas deverao driblar em direcdo ao objeto
de acordo com o comando de um voluntario que indicara esquerda ou direita. O
Ao tocar no objeto os atletas devem voltar a posicao inicial e receber um novo
comando imediatamente. Os atletas deverdo executar 4 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatoério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagao dos atletas e reforcando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta, porém precisam
melhorar o drible para executar os exercicios com maior intensidade.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam
feedback, depois foram transferidos para o computador para posterior upload
em nuvem de dados no site mega.

5 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 24 de julho:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e técnica de defesa.

| |
Raphael Nastim Jode Pedro Cabr
|

CARGA HORARIA: 1 hora
EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao
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acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de
texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO — TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 27 de
julho

Em conversa realizada na segunda-feira (27 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da coordenagéao motora.

Segue o plano:

Treino 52 |Data: |27/07/2020 Categoria: |Sub-12

Conteddo |Coordenagio motora

Material: 1 bolinha de basquete e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravacao do video por eles.

Atividade 1:0s atletas deverdo realizar o movimento dois movimentos
‘soldadinho” (perna esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir
alternando até o fim do tempo. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 30
segundos descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao executar movimentos de acordo com o a
indicagao de um voluntario, sendo os estimulo visuais: VERMELHO= realizar a
metralhadora, AZUL= realizar o pogo jump (saltos sem muita flexdo de joelhos)
e PRETO= troca de base. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar os exercicios em postura atlética e
portar a bolinha em uma das maos, com a mao livie devera tocar diferentes
partes do corpo de acordo com os comandos dados pelo voluntario sendo os
comandos: CABECA, OMBROS, QUADRIL, JOELHOS E PES. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.
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Atividade 4: os atletas deverao colocar 3 objetos no chéo, a distancia entre
0s objetos devera ser de cerca de 50 cm. Os atletas iniciagdo entre dois
objetos do lado esquerdo. Devera realizar um salto lateral para a esquerda,
saltar de volta para a direita e virar o seu corpo no ar para a direita ficando de
frente para o objeto central e realizar dois saltos sobre o objeto central, apés o
segundo devera virar o corpo no ar para a esquerda e realizar dois saltos
laterais sobre o objeto da direita e repetir o mesmo processo levando o corpo
para o lado esquerdo onde iniciou. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1
minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagdo dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam
feedback, depois foram transferidos para o computador para posterior upload
em nuvem de dados no site mega.

5 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 27 de julho:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e técnica de defesa.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio Belo
Horizonte3|035@P 30330-100




Caul Martins de..

CARGA HORARIA: 1 hora
EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao

acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de
texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 28 de
julho

Em conversa realizada na terga-feira (28 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando em
consideragao as condi¢cdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espacgo reduzido e com adaptacdo de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os

aspectos relacionados a melhoria da coordenacdo motora (membros
inferiores).

Segue o plano:

Treino |56 | Data: [29/07/2020 | Categoria: |Sub-12
Conteudo |Controle de bola

Material: 1 bola de basquete, 1 bolinha de meia e 1 celular.
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Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicacdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o movimento de dentro para fora,
manuseando a bola de basquete seguido de um movimento de troca de direcao
pela frente e realizardo o mesmo movimento no brago contrario. Os atletas
deveréo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar os dribles de frente para uma parede
de preferéncia, realizarao dois dribles médio na frente do pé&, uma mudancga de
diregao e entdo encostardo a mao que estava a driblar na parede, se o atleta
se sentir a vontade pode realizar somente um drible médio ou somente
mudancas de dire¢do mas sempre tendo que encostar uma das maos na
parede. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar os dribles médios (altura dos joelhos)
na frente do pé, uma mudanga de direcdo e entao jogar uma bolinha de meia
para a outra mao. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar
30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar uma sequéncia de dois dribles entre
as pernas seguido de um salto. Os atletas deverdo executar 4 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagao dos atletas e reforgcando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas realizar os exercicios de forma correta, porém ainda precisam
melhorar a velocidade na execugao dos exercicios, tanto de arremesso quanto
de drible.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam
feedback, depois foram transferidos para o computador para posterior upload
em nuvem de dados no site mega.

5 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas
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ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 29 de julho:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e técnica de defesa.

CARGA HORARIA: 1 hora

REUNIAO COMISSAO TECNICA DO BASQUETE E COORDENADOR DE
ESPORTE (SERGIO VERA):

A reunido realizada por videoconferéncia através do aplicativo zoom com o
coordenador de esportes, Sergio Vera, teve como pauta assuntos relacionados
a futuros procedimentos quanto as atividades propostas no tempo de
pandémia.
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w — ESPORTE CLUBE

Y MACKENZI

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como planejamento, planos
de ftreino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao
acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 € sub-16 e formatacao de
texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

LIVE COM O ATLETA FELIPE BRAGA
A live realizar por videoconferéncia pelo aplicativo zoom, foi realizada com o
atleta Felipe Braga que hoje atua em um clube do basquete francés. Na live
Braga falou sobre sua experiéncia na base e sua vivéncia em diferente ligas
pelo mundo, alem de responder a questues realizada pelos atleta°

bk s i { -4
CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO — TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 30 de
julho

Em conversa realizada na quinta-feira (30 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando em
consideragdo as condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuitc de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria do controle de bola e da resisténcia
muscular.

S?gue o plano:
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MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

Treino 58 | Data: | 30/07/2020 Categoria: | Sub-12

Conteido |Coordenagéo motora (m. superiores) e controle de bola

Material: 1 bola de basquete e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdao orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagéo do video por eles.

Atividade 1: os atletas dever&o iniciar em apoio unipodal, realiza ¢ movimento
de stiff e voltar e realizar um salto na sequencia para tras e para o lado caindo
com a perna contraria e se equilibrar por 3 segundos. Os atletas deverac
realizar 4 series de 6 saltos para cada pernae descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar o0 movimento de figura 8 passando a
bola entre as pernas sem realizar drible. Os atletas deverao realizar 4 séries de
60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo o abdominal supra mantendo uma perna para
cima com joelho estendido, durante a fase concéntrica do movimento deverao
rolar a bola perna a cima até que ela chegue préxima do pé e volta-la. Os
atletas deverdo realizar 6 repeticdes em cada perna. Os atletas deverao
realizar 4 series de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar a figura 8 entre as pernas, porém
com drible dessa vez. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e
descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manhé. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagao dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas realizar os exercicios de forma correta, porém ainda precisam
melhorar a velocidade na execugio dos exercicios, tanto de arremesso quanto
de drible.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam
feedback, depois foram transferidos para o computador para posterior upload
em nuvem de dados no site mega.

o atletas da categoria participaram das atividades.
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CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 30 de julho:

O treino foi realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e serviu
como espago para um balanco dos treinos do més de julho onde o foco
principal foi o feedback por parte dos atletas.

CARGA HORARIA: 1 hora
EDICAQ DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao
acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatacao de
texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO ~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 31 de
julho

Em conversa realizada na sexta-feira (30 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessbes de treinamento, levando em
consideracéo as condi¢cdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espacgo reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, auxiliei na produgio do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos ¢ plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria do controle de bola e coordenagao motora.

Segue o plano:

Treino 59 |Data: |31/07/2020 Categoria: |Sub-12

Contetudo |Coordenagao motora e controle de bola

Material: 1 bola de basquete e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdc orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravacao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao iniciar em corrida estacionaria e ao comando
de um voluntario deverdo simular a bandeja para um dos lados de acordo com
o comando esquerda ou direita. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as séries.
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PROFISSIONAL CARGO MES

Renan da Silva Mendonga | Auxiliar Técnico de Basquete Agosto de 2020

ELABORAGAO DO PLANEJAMENTO MENSAL DE TREINOS- 02 de agosto

Apos conversa com Rafael Oliveira a respeito de contetidos e ternas para serem

trabalhados com a categoria sub-12, elaboramos este plangjamanto mansal:

2 3 4 5 6 7 8
Agosto T.E. +F.M. T.E. F.M. +C.A. -
9 10 11 12 13 14 15
T.E. +F.M. T.E. F.M. +C.A.
16 17 18 19 20 21 22
E.A.'{' CN‘ T.E, E.A+ -I-E: REQT
REST TE. +F .M. +C.A. F.M. +C.A, =
23 24 25 206 27 28 29
E.A.+ C.M. CA.+ EA+ T.E: REST
REST T.E. +F.M. T.E. F.M. +C.A. -
30 31
EA.+
REST TE
SIGLAS:
T.E.= Exercicios de Técnica
Esportiva;

.M.= Exercicios de Coordenagao
Motora;

F.M.= Exercicios de For¢ca Muscular;

C.A.= Exercicios de Cognigédo e
Agao;

E.A.= Exercicios de Estabilidade
Articular.
CARGA HORARIA: 2 horas

PLANEJAMENTO - TECNICQ COORDENADOR DO HASQUETE - 3 de
agosto

Em conversa realizada na segunda-feira (3 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condigbes cos locais e materiais disporiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa. no intuito de selecicnar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptacio de materiais. Apds a realizagéio da
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pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.

Treino: 60 Data: 03/08/2020 Categoria: Sub-12

Objetivo: Melhoria da coordenagédo motora, técnica de defzsa e forga muscular
Material: Objetos das cores ezul, vermelho e preto, 1 bola de meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por elss.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o movimenlo dois movimentos
“soldadinho” (perna esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir
alternando até o fim do tempo. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 30
segundos descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 2: os alletas deverdo estar continuamente realizando uma corrida
estacionaria até receberem o estimulo visual AZUL= realizar bandeja para o lado
direito @ VERMELHO= realizar bandeja par ao lado esquerdo. Sempre que
simularem realizar 2 bandeja para um dos lados deverdo voltar a posicéo inicial
e voltar a corrida estacionaria. Deverdo realizar 5 séries de 1 minuto com 20
segundos de descanso.

Atividade 3: os atletas deverdao executar mcvimentos de acordo com o a
indicag@o de um voluntério, sendo os estimulo visuais: VERMELHO= realizar a
metralhadora, AZUL= rezlizar o pogo jump (saltos sem muita flexdo de joelhos)
e PRETO= troca de base. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar o agachamento unilateral (afunco)
mantendo o brago contrério a perna que vai a frente apoiado na parede. Os
atletas deverao apos o fim da fase concéntrica do maovimenio realizar a extensao
do calcanhar e elevagao do joelho da perna livre. Os atletas deverdo realizar 4
séries de 10 repeticdes com cada perna e descansar 60 segundos entre as
séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos impcrtantes para melhor orientagao dos atletas ¢ reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio,
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E a maior parte dos alunos que realizaram o t-eino, participaram da live pelo
aplicativo zoom e tiveram as corregdes de forma instantanea.

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, somente

Todos os videos recebidos dos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 3 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto 2s suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coardenacéao motora.

1 ‘ il k]
CARGA HORARIA: 1 hora
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REUNIAO COM OS PAIS DAS CATEGORIAS SUB-13 E SUB-16:
Na reunido foi discutida a logistica dos treinos e a participagdo da equipe de
forma geral, visando buscar melhorias para o processo de treinamento.

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como plansjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente z2o0 acompanhameanto
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 ¢ formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 4 de
agosto

Em conversa realizada na terga-feira (4 de agosto) junto ac treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sesstes de treinamento, levando em
consideragao as condigdes dos locais @ materiais disporiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito ce selecionar exercicios possiveis de se fazerem
casa, com espaco reduzido e com adaptacdo de materiais. Apos a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgéo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 61 Data: 04/08/2020 Categoria: Sub-12

Objetivo: melhoria do controle bola
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Material: 1 bola de basquete 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serfo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atietas deverao realizar o movimento de drible em V pela frente
usando somente uma mao. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 20 repetigoes
com cada mao e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar o movimento do drible em v com uma
mao seguida do movimento de drible em V trocendo a bola de maos. Os atletas
deverao executar 4 séries de 20 repeticdes e descansar 30-60 segundos entre
as series.

Atividade 3: os atletas deverio realizar o movimento do drible em v para tras e
para frente. Os atletas deveréo realizar 4 séries de 20 repeticdes em cada brago
e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverado realizar o drible ern v para frente e para tras
combinado com o drible em v pela frente usando soments uma das rmaocs. Os
atletas deveréao realizar 4 séries de 20 repeticdes com cada brago e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

C treino foi gravado na parte de manhé e enviacos também na parte clia manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagao dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exarcicio.

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, porém
alguns tiveram dificuldades com a mao nao dominante.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload @m nuvem
de dados no site mega.

4 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 04 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junio as suas catagorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com

?brigjcios de coordenagéo motora e técnica de defeza.
i
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CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVDS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvarm MEGA nas devicas pastas levando em
congideragao categorias @ datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado pera escrever os itens do relatorio comao planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, textc referente a0 acompanhameanto
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagzo de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - & de
agosto

Em conversa realizada na quarta-feira (5 ce agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sesstes de treinamento, levanco em
consideragao as condigées dos locais @ maleriais disporiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecicnar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seqgue © plano:

Treino: 62 Data: 05/08/2020 Categoria: Sub-12

Objetive: melhoria da coordenacgédo motora geral, forga/equilibrio
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Material: 1 cadeira, objetos da cora azul e vermelha 1 bola de basquete/meia e
1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravacao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o movimenlo dois movimentos
‘soldadinho” (perna esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir
alternando até o fim do tempo. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 30
segundos descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo executar mcvimentos de acordo com o a
indicagéo de um voluntario, sende os estimulo visuais: VERMELHO= realizar a
metralhadora, AZUL= realizar o pogo jump (saltos sem muita flexdo de joelhos)
e PRETO= troca ce base. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverédo realizar o movimento de stiff unilateral enquanto
segura a bola em maos e apos realizar a fase excéntrica e a fase concéntrica
devera realizar o arremesso da bola para cima e pega-la novamente e repetir o
processo. Os atletas deverao realizar 4 séries dz 10 repetigdes em caca lado e
descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo iniciar sentados na cadeira @ com ©s bragos
projetados para tras, ao realizar a fase concéntrica deverdo langar os bragos
para cima o mais rapido possivel. Os atletas deveréo realizar 5 séries de
40segundos e descansar 60 segundos entres as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha.
Cs videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos impartantes para melhor orientacgéo dos atletas e reforgando os
pantos principais a serem aborcdados em casa exercicio.

A maior parte dos atletas que fizeram o treino do dia, participaram da live pelo
zoom e receberam os feedbacks de forma instantanea.

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, porém
muitos tiveram dificuldades no exercicio de sentar e saltar.

Todos os videos recebidos dos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em ruvem
de dados no site mega.

5 atletas da categoria participaram das atividades.

5A HORARIA: 5 horas
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ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 05 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Féiix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagdo motora (escada de agilidade e corda) e técnica de
arremesso, com ésfrutura de exacugac ¢ descanso voltado para alta intensidace.

R,
CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:
Tempo ufilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragac categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever 0s itens do relatdrio como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, textc referents 20 acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - & de
agosto

Em conversa realizada na quinta-feira (6 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessfes de treinamento, levando em
consideragao as condiges dos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas clo clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecicnar exercicics possiveis de sa fazer em
casa, com 2spaco reduzido e com adaptacéo de materiais. Apoés a realizagdo da
| e b
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pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 64 Data: 06/08/2020 Categoria: Sub-12

Objetivo: melhoria do controle de bola
Material: 1 bola de basquete/meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicacéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por elas.

Atividade 1: os atletas deverdo executar um autopassse, uma parada a 2
tempos e realizar meio giro e realizar o arremesso ou a finta caso ndo tenha
espago necessario. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e
descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo executar um autopassse, uma parada a 2
tempos e realizar meio giro, finta de arremessc, realizar uma saida cruzada e
entao realizar o arremesso ou a finta caso ndo tenha espago necessario. Os
atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos
entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo realizar um drible em progressao, parada a 1
tempo e realizar um sobrepasso e simular uma bandeja, importante realizar para
ambos os lados. Os atletas deverdo executar 5 séries de 60 segundos e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar dribles que ndo passem da altura dos
joelhes, os dribles deveram conduzir & bola por entre as pernas desenhando o
formato de um "8 no chdo. Importante tertar fazer o mais rapido que

conseguirem. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar

entre 60 segundos entre as séries.
CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manhé e enviados tambeém na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melnor orientagao dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em c¢asa exercicio.

Os exercicios de parada a 2 tempos foi 0 que teve maior indice de erros, pois 0s
atletas fizeram parada a 1 tempo ou esquecerem de realizar o giro, no exercicio
que demandava o sobrepasso também houveram alguns erros.
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Todos os videos erviados pelos atletas foram assistidos & receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

4 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 06 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto s suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagdo motora (escada de agilidade & corda) e técnica de
arremesso, com estrutura de exacucao € descanso voltado para alta intensidade.

MANUTECAO DOS ARQUIVDS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever s itens do relatorio como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamenito
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagio de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 10 de
agosto

(31) 32232611
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Em conversa realizada na segunda-feira (10 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragac as condigdes dos locas @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa. no intuito de selecicnar exercicics possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagio de materiais. Apds a realizagao da
pesquisa, auxiliei na producgao do plano de traino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:

Treino: 65 Data: 10/08/2020 Categoria: Sub-12
Objetivo: melhoria da coordenacéo, corfrole de bola e Footwoerl.

Material: objetos com as cores vermelto e azul, 1 bola de basquete/meia e 1
celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdao umn video nos respacivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicacéo oral e
demonstrativa do que davera sar exseculado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao co video por alas,

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o movimenlo dois movimentos
"soldadinho” {perna esquerda e direita) e dois maovimentos de skipping e ir
alternando até o fim do tempo. Os aletas deverio realizer 5 séries de 30
segundos descansar 20 segudos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo executar mevimentes de acordo com o a
indicagao de um voluntario, sendo o0s estimulo visuais: VERMELHO= realizar a
metralhadora, AZUL= realizar o pogo jump (saltos sem muita flex@o de jozlhos)
e PRETO= troca de base. Os alletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e
dascansar 30 segundos enire as séries,

Atividade 3: os atletas deverdo passar a bola pala frante <o corpo, fazendo um
péndulo, sem drible, seguido de uma troca de dire¢do com drible e na sequéncia
passar a bola entre as pernas sem drible, seguido de um movimento passandao
a hola enire as pernas com drible e repetir todo o processo. Os atletas deverio
realizar 4 séries de 30 segundos e descansar en’r2 30 segundos entre as saries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar o movimento de Euro step. vollar a
posicdo inicial e realizar o Euro step com a passada diferente. Atletas para 5
séries de 1 minuto & descansaram 30 segundos

Atividade 5: os atletas iniciardo em posicio allética e deverdo passar a bola
| entre as pernas apos realizar o movimento de passo para sair aberta.

0s atletas deverao fazer 5 séries de 1 rminuto e descansar 30 segundos entre as
series,

i Efgﬁ”
o (31) 3223-2611
Rua Congarhas, n® 420, Santo Antério Belo

Horizonter3 ey YFF 30330-100
| T T el [ TR Pk LT

e
Cal




Y4¥ MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha. :
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo ‘
complermnentos importantes para melhor orientacao dos atletas e reforgando os |
pontos principais a serem abordados em casa exercicio. ‘

A maior parte dos atletas participou dos treinos através da Live realizada pelo
aplicativo zoom. E liveram uma corre¢édc instantanea dos seus erros.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos & receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em rnuvem
de dados no site mega.

7 atletas da categona participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 10 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora comao o skipping médio, corrida estacionaria
mais salto com caida a urn p€ cue também trabalha o equilibrio.
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CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideracao categorias & datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever 0s itens do relatdrio como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente 2o acompanhamanto
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 11 de
agosto

Em conversa realizada na terga-feira (11 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragac as condi¢des dos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecicnar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a realizagio da
pasquisa, auxiliei n2 produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue ¢ plano:
Treino: 66 Data: 11/08/2020 Categoria: Sub-12

Material: 1 bola de basquete/meia, giz e 1 celular.
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Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicacao oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os alletas deverdo procurar em casa um ambiente onde tenha
azulejo ou uma linha no chédc. Deveréo realizar um deslocamenio lateraimente
(zig-zag para frente) sobre essa linha a0 mesmo tempo em que realizar tapinhas
na bola gque estara mais ou menos a frente do peito. Os atletas deverédo realizar
5 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar 0o afundo reverso seguide do afundo
tradicional, mantendo a perna gsquerde no chZc e simultaneamente passar a
bola entre as pernas nos dois tipos de afundo. Realizar duranie 30 segundos
movendo somente uma perna e depois trocar para a perna esquarda. Os atletas
deverao realizar 5 séries de 1 minuto (30 segundos cada perna) e descansar
entre 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo realizar o movimento de skipping, porém se
deslocaréo lateralmente para a esquerda e para a direita até o fim dos 20
segundos. Os atlelas deverdo realizar 4 séries de 30 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte de manha e enviacos também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientacao dos atletas @ reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os alunos executaram os exercicios de forma correta, € preciso o refinamento
dos movimentos, mas o padrdao motor estava correto.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos & receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

4 atletas da categoria participaram das ztividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E $SUB-16 — 11 de agosteo:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora como sa'tar corda, skipping e corrida
estacionaria.
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MANUTEGAO DOS ARQUIVDS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador € posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.

CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever 0s itens do relatorio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 12 de
agosto

Em conversa realizada na guarta-feira (12 de agosto) junio ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragac as condiges cos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito ce selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptacio de materiais. Apés a realizagéo da
pesquisa, auxiliei na producdo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagado dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue © plano:
Treino: 67 Data: 12/08/2020 Categoria: Sub-12

Material: 1 bola de basquete/meia e 1 celular.
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Conversa Inicial: Os atletas receberio um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serfo orientados através de explicacéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por elas,

Atividade 1: os atletas devardo realizar o movimenito dois movimentos
“soldadinho” (perna esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir
alternando até o fim do tempo. Os atletas deverao realizar 5 séries de 30
segundos descansar 20 segunclos enfre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo executar mcvimentos de acordo com o a
indicagdo de um voluntario, sendo os estimulo visuais: VERMELHO= realizar a
metralhadora, AZUL= realizar o pogo jump (saltos sem muita flexao de joelhos)
e PRETO= troca ce base. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao passar a bola pela frente do corpo, fazendo um
péndulo, sem drible, seguido de uma troca de direcao com drible e na sequéncia
passar a bola entre as pernas sem drible, seguido de um movimento passando
a hola entre as pernas com drible e repetir todo o processo. Os atletas deverio
realizar 4 séries de 30 segundos e descansar enire 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deveréo realizar o movimento de Euro step, voltar a
posi¢ao inicial e realizar o Euro step com a passada diferente. Atletas para 5
series de 1 minuto e descansaram 30 segundos

Atividade 5: os atletas iniciaréo em posicao aflética e deverdo passar a bola
entre as pernas apos realizar o movimento de passc para sair aberta.

0s atletas deverao fazer 5 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as
series.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

C treino foi gravado na parte de manha e enviacos também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagao dos atletas e reforgando os
pantos principais a serem abordados am casa exercicio.

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, porém nos
exercicios em que era necessario realizar o agachamerio com uma melhor
mecanica.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos & receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

6 atletas da categoria participaram das atividades.
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ACOMPANHAMENTQ DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 12 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagac motora como satar corda, skipping e corrida
estacionaria.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:

Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideracgaoc categonas @ datas.

CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente a0 acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 13 de
agosto

Em conversa realizada na quinta-feira (13 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragac as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptacio de materiais. Apos a realizagao da /\E{g
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pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas

Segue o plano:
Treino: 68 Data: 13/08/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete/meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicacdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravacgao do video por elas.

Atividade 1: os atletas deverao iniciar em posicéo atlética e realizar a seguinte
sequéncia de movimentos bater a mao no chéo, saltar simulando pegar o rebote,
realizar o deslocamento defensivo pare esquerda e para a direita. apds is30
voltar a posigao inicizl e repetir o processo até o f m do tempo. Os atletas devario
realizar 5 séries de 60 segundos e descansar enire 20 segundos entre as séries.

Atividade 2: Os atletas iniciaram exercicio de costas para um voluntaric. este
voluntario ira falar esquerda ou direita € o atleta tera que virar para este lado por
meio de um salto e devera realizar o passo de aproximagéo. Os atletas deverio
realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 3: Os atletas iniciararn um exarcicio realizando a metralhadora e
segurando a bola em maos. Jogar 2 bola para cima e para o lado e devera
deslocar lateralmente para pegar a mesma. os atletas fardo 5 séries de 1 minuto
com 20 segundos de descanso.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manhé e enviacos também na parte da manha.
Os videos foram encaminhades jurtamente com mensagens contendo
complernentos importantes para melhor orientagao dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos & receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

7 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

COMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 13 de ago - .
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Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto es suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e cortou com
exercicios de coordenagido motora cormo saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.
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CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVDS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para ¢
computador e posterior upload na nuvam MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAOQ DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texio referente a0 acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de fexto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 14 de
agosto

Em conversa realizada na sexta-feira (14 de agosto) junte ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragac as condigdes dos locais @ materigis disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em

casa, com espago reduzido e com adaptacdo de materiais. Apds a realizagao da

pasquisa, auxiliei na producado do plano de treino, adaptando os exercicios sara

a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas
B 55
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Segue ¢ plano:
Treino: 69 Data: 14/08/2020 Categoria: Sub-12

Material: 1 bola de basquete. 1 cone/garrafinha de agua e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberéio umn video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicacéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravacgao do video por elzs,

Atividade 1: Os atletas iniciaram em posicéo atlética, deverdo realizar um drible
baixo (na altura dos joelhos) e realizar duas mudangas de dire¢édo pela frente,
realizar novamente um drible na altura do joelho e duas mudargas de diregéo
entre as pernas. Deverdo repetir o processo durante 30 segundos e trocar de
mao realizando mais 30 seguncos. Os atletas deveréo realizar cinco séries de 1
minuto com 30 segundos de descanso.

Atividade 2: os atletas iniciararn a em posicéo atlética e cclocaram uma garrafa
de agua a sua frente e deverao realizar o manuszio de bola batendo uma vez do
lado esquerdo e uma vez do lado direito. Realizardo o processo de manuseio até

o fim do tempo da série. Os at'etas deveréo realizar cinco séries de 1 minuto com
20 segundos de descanso.

Atividade 3: Os atletas realizardo mudangas de dire¢ao de forma livre (freestyle)
até que receba o cornanco 1 ou 2 de um voluntério sendo que 1 devera realizar
um side step para o lado esquerdo e terminar com arremesso e 2 realizar o site
tech para o lado direito @ repetir o mesmo procedimento. Os atletas deverao
realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte de manha e enviacos também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados jurfamente com rnensagens contendo
complermentos importantes para melhor orientacdo dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem aborcdados em casa exercicio.

Os atletas executaram as atividades de forrna correta.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos & receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

3 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5§ horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - ‘14 de agosto:
; -
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Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado atraves de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.
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CRGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGCAO DOS ARQUIVDS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devioas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio comao plangjameanto, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente 20 acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagzo de texto,

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 17 de
agosto

Em conversa realizada na segunda-feira (17 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
congideragao as condigbes dos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa. no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptacdo de materiais. Apés a realizagao da
pesquisa, auxiliei na producao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

y'ﬁﬁigiéﬁ o plano:
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Treino: 70 Data: 17/08/2020 Categoria: Sub-12

Material: 1 bolas de basquets, e 1 objeta da cor verde,1 preto & 1 amarelo e 1
celular,

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria. serdo orientados através de explicagéio oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: Os atletas deverdo realizar o baby drible, batendo a bola abaixo da
linha do joelho e de acordo com o comando do voluntario ele devera encostar
com a méo livre na parte do corpo indicada. Sendo as partes a cabega, tronco,
quadril e pés. Os alunos realizaram 30 segundos com @ mdo esquerda e 30
segundos com a mao direita. Os alunos deverao realizar cinco séries de 1 minuto
com 20 segundos de descanso.

Atividade 2: Os atletas deverdo posicionar em posigéo atlética e responder ao
comando de um voluntario. Os cormandos serdo, 1= em vota da perna esquerda,
2= em volta das duas pernas e 3= em volta da perna direita. Atletas devario
realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 3: Os atletas deverao realizar movimento de skipping e 0 movimerito
soldadinho, ao mesmo tempo em que passam a bola em volta do tronco. Os
atletas deverao realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 4: Os atletas irdao se posicionar inicialmente a cerca de 1,5 de uma
parede e deverdo realizar o movimento de close out, seguido do movimento de
rebote defensivo. Os atletas deverdo realizar o movimento cle bloqueio defensivo
virando para esquerda e virando para a direita.

Atividade 5: Os atletas iniciaram exercicio em posigéio atlélica e com a bola em
maéos e deverao responder aos comandaos de um voluntario. Os comancdos serio
Verde= mudanga de diregao pela frente, preto= mudanga de diregédo entre as
pernas e amarelo =mudancga de diregéo por tras das costas. Os atletas deverao
realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

C treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagao dos atletas e reforgando 0s
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os alunos executaram os exercicios de forma correta, é preciso o refnamento
dos movimentos, mas o padrido motor estava correto.

(31) 3223-2611
Rua Congornhag, n° 420, Santo Antdnio Belo
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Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos & receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

8 atletas da categoria participaram das stividades.

CARGA HORARIA: 5 horas
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 —- 17 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagdo motora como satar corda, skipping e corrida
estacionaria.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos argquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, textc referents a0 acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-13 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE — 18 de @L}
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Em conversa realizada na quarta-feira (15 de agosto) jurto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levanco em
consideragéo as condigbes dos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptacéo de materiais. Ap¢s a realizacdo da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas

Segue o plano:
Treino: 71 Data: 18/08/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete/meia, giz e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atietas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por elgs.

Atividade 1: os atletas deverdo realizer umn autopassse. parada a um tempo,
uma finta de drible e saida cruzada e tarminar com um arremesso. Qs atletas
devern revezar o lado da finta e saida cruzada. Os atletas deverdo executar 5
séries de 60 segundos e descansar 30 seguncos enire as séries.

Atividade 2: os ailetas deverZo responder aos comandcs visuais de diregio
dado por um voluntério, sendo apontado a dire¢géo com os dedos. Os comandos
serao CIMA= saltar o mais alto que conseguir, simulando pegar um rebote;
LADOS (ESQUERDA/DIREITA) = realizar deslocamente dafensivo lateral com
dois passos para ¢ lado indicado; BAIXO= realizar um meio burpee. Os atletas
deverdo realizar 5 séries de €0 segundos e descansar entre 30 segundos entre
as séries.

Atividade 3: os atletas deverado realizar um autopassse. parada a um tempo,
uma finta de drible e um giro mantendo o pé de pivd no chéo até que a bola saia
da méo e terminar com urn arremesso. Os atletas devem revezar o lado da finta
e giro. Os atletas deverao executar 5 séries de 60 segundos e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deveridio achar ou fazer umna figura de uma cruz no chéo,
pode ser o rejunte de um azulejo e responder aos comandos visuais de diregdo
e de numeros dado por um veluntario, sendo apontado a diregéo com os dedos.
Os comandos serdo LADOS (ESQUERDA/DIREITA) = realizar um drible no lado
indicado e voltar a driblar no guadranie onde estava antes; 1 = realizar um
crossover pela frente, duas mudancas de direcido; 2 = rezlizar 2 mudancas de
diregéo entre as pemnas: e 3= duas mudangas de direcdo por tras das costas .
Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 30
segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora
AR
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Relatério de feedback do treino:
O treino foi gravado na parte de manhi e enviados também na parte da manha.

Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagao dos atletas ¢ reforgando os
pantos principais a serem abordados e casa exercicio.

6 atletas da categoria participaram das stividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 18 de agoste:

Auxiliei o treinc do técnico Wilson Félix junio as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagdc motora como satar corda, skipping e corida
estacionaria.

bt

MANUTECAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAQ DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texic referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

(31) 3223-2611
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PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 19 de
agosto

Em conversa realizada na guarta-feira (19 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessbes de treinamento, levando em
consideragao as condigdes dos locas e materigis disporiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a realizagao da
pesquisa, auxiliei na producao do plano de treino, adaptando os exercicios oara
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 72 Data: 19/08/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete/meia & 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por elzs.

Atividade 1: os alunos deverao realizar o skipping segurando a bola com uma
das maos e deverdo realizar'simular a bandeja para o lado esquerdo vollar a
posicao inicial realizar o skipping novarnente e realizar a bandeja para o lado
direito. Os atletas deverao realizar essa sequéncia até o firn do tempo. Os atletas
deverdo realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 2: Os atletas iniciaram em posicdo atlética aguardando o comando do
voluntario. Os comandos serdo Verde= deslocamento defensivo lateral, preto=
metralhadora/ saltito e vermelho =rebote.

os atletas deverao realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de
descanso.

Atividade 3: Os atletas iniciaram realizando agacnamento tradicional, apds
chegar no ponto mais baixo do agachamento deverdo realizar © movimento de
alongamento da parte posterior de coxa (tentaram tocar a ponta dos dedos dos
pés), agacharao novamente e na fase concéntrica fardo urn salto o mais alto que
conseguirem. Os atletas deverao realizar 5 séries de 10 saltos e descansar 60
segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas iniciaram exercicio em posigéo atlética & com & bola em
méos e deverao responder aos comandos de um voluntario. Os comandos sario
Verde= mudanga de diregdo pela frente, preto= mudancga de diregdo entre as
pernas e amarelo =mudancga de diregio por tras das costas. Os atletas deverdo
realizar cinco seéries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 5: Os atletas irdo realizar 4 saltos como se soltasse em corda @ no
quinto salto irdo realizar em maxima intensidade. Os atletas repetiram © processo

Hiad s@“
?:ﬁ I;k&ii

tqla
(31) 32232611

Rua Conganhag, n’ 420._Santo Anténio Belo
Horizont @85|— 30330100




ESPORTE CLUBE

‘i.%y MACKENZIE

dos cinco saltos até o fim do tempo da série. Os atletas deverdo realizar cinco
séries de 45 segundos e descansar 30 segundos enire as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatodrio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encarninhados juntamente com rmensagens contendo
complementos importante para melhor arientagao dos atlatas e reforcando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Cs atletas executaram os exercicios de forma correta.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos ¢ receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

7 atletas da categoria participaram das atividades.

REIRL H N T Fror e ! |-. I

CARGA HORARIA: 5 horas
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 19 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Felix junto s suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagéo motora e técnica de defesa.
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CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragéo categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatdrio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texio referente zao0 acompanhamanto
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO HASQUETE - 20 de
agosto

Em conversa realizada na quinta-feira (20 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sess@es de treinamento, levando em
congideragao as condigées dos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptacdo de materiais. Apds a realizagao da
pesquisa, auxiliei nz produgéo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacado dos mesmos em casa pelos atletas.

Segquindo o plano mensal do més de agosto, elaboramos o plano contendo 08
aspectos relacionados a melhoria das paradas e saidas, fintas e técnicas de
defesa.

Segue o plano:

b
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Treino: 73 Data: 20/08/2020 Categoria: Sub-12

Material: 1 bola de basquete/meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atietas receberéio um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar um autopassse, realizar um jab step
(finta de drible na diagonal) e saida aberta para o mesmo lado do jab & terminar
com um arremesso. Importante alternar os lados. Os atletas deverdo realizar 5
séries de 1 minuto e descansar 30 segundes entre as séries.

Atividade 2: os atletas deveréio saltar o mais alte que conseguir evitando realizar
uma flexao de joelho acentuada, deixando-0s ro maximo semiflexionados. Qs
atletas deveréo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 60 segundos
entre as series.

Atividade 3: os atletas deverdo realizar um autopassse, realizar um cross step
(finta de drible cruzada) e um jab step (finta de drible na diagonal) para o lado
oposto, saida cruzada e terminar com um arremesso. Importante alternar os
lados. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar o salfito/metralhadora por cerca de 3-5
segundos e realizar o deslocamento defensivo (2 passadas para a direita, 4 para
a esquerda, 4 para a direita e duas para a esquerda) e repetir o processo. Os
atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 60 segundos
entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados també&m na parts da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complernentos importante para melhor orientacdo dos atlztas e reforcando os
pontos principais a serem abordados am casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta, executando o padrio
motor geral, porém precisar automatizar alguns movimentos.

Tedos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computacor para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

7 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas
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ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 20 de agosteo:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenacdo motora e técnica de defesa.

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computadar e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias ¢ datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ac acompanhamanto
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 21 de
agosto

Em conversa realizada na sexta-feira (21 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades da sessdo de treinamento, levando em
consideragao as condi¢des dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas cdo clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptagio de materiais. Apds a realizago da
pesquisa, auxiliei nz2 producan do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.
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Segue o plano:
Treino: 74 Data: 21/08/2020 Categoria: Sub-12

Material: 1 bola de vasquete e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, para se orientarem das atividades a serem
realizadas no treino ao vivo.

Atividade 1: Os atletas iniciaram em posigéo bipede e de verdo dar tapinhas na
bola movendo ambos os bragos para cima (acima da cabega) e para baixo
(préximo do quadril). Os cotovelos devemn estar sempre semiflexionades. Os
atletas foram cinco séries de um minuto com 20 segundos,

Atividade 2: Os afletas se posicionaram @m posicéo atlética muito proximo a
uma parede e deverao driblar a bola na parede dando pequencs tapinhas
movimentadas a bo'!a para cima e para baixo. Os atletas deveréo realizar cinco
series de 1 minuto, 30 segunclos em caca brago e descansar 30 segundos entre
as séries, Os atletas deveréo realizar 30 segundos de drikles abaixo da linha do
joelho e trocar de lado realizando mais 30 segundos. Os atletas fardo 5 séries
de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 3: Os atletas deverao se posicionar em posigdo atiética e realizar
quatro dribles fortes na allura do quadril & mais quatro dribles fortes na altura do
joelho. Fardo os dribles utilizando a méo direita durante 30 segundos & trocar de
mao realizando 0 mesmo movimento. Os alletas deverado realizar cinca séries de
1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 4: Os atletas deverdo se posicionar em posigéo atlética e realizar baby
dribles entre as pernas desenhando a figura 8. Os atletas deverédo realizar cinco
séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 5: Os atletas deverao realizar 30 segundos de dribles abaixo da linha
do joelho e trocar de lado realizando mais 30 segundcs. Os atletas fardo 5 séries
de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

CARGA HORARIA: 1 hora

O treino foi gravado na parte da rmanha e enviados também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados jurtamente com mensagens contendo
complermnentos impcrtantes para rmelhor orientacéo dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Esse treino foi o primeiro através de videoconferéncia através do aplicativo
zoom, os atletas foram orientados a realizar com maior intensidade e corrigidos
em tempo real.

4 atletas da categoria participaram das &tividades.
CARGA HORARIA: 5 horas
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ACOMPANHAMENTO DO TREINOS DO $UB-13 E SUE-16 - 21 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto s suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagéao motora e técnica de defesa.

MANUTEGCAO DOS ARQUIVDS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragac categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, textc referente 20 acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagzo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 24 de
agosto

Em conversa realizada na segunda-feira (24 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessfes de treinamento, levando em
consideragao as condigdes cos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagao de materiais. Apos a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.
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Segue o plano:
Treino: 75 Data: 24/08/2020 Categoria: Suh-12

Material: 1 bola de basquete e 1 bola de meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria. serdo orientados através de explicacéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: Os atletas iniciaram realizando polichinelo frontal caso seja falado
0 numero 1 E caso seja falado o nimero 2 fardo o polichinelo tradicional. Os
atletas deverao trocar o mais rapido possivel apds escutar um dos nimeros. Qs
atletas farao 5 series de 1 minuto comn descanse de 20 segundos.

Atividade 2: Os atletas iniciaram o exercicio realizando o skipping e deverao ter
alengao ao estimulo sonoro e visual. Caso o atleta esteja vendo a cor amarela
ele devera fazer a bandeja e caso veja a cor preta devera fazer o arremesso,
alem desses temos ele escuter @ um que correspondera a0 lado esquerdo e dois
que corresponderia ao lado direito. Entédo, caso atleta Verde a cor amarela e
escute um ele simulara a bandeja para o lado esquerco. Os atletas fardo 5 séries
de 1 minuto com descanso de 20 segundos.

Atividade 3: Os atletas iniciardo o exercicio realizando & rmetralhadora/saltito e
receberdo o estimulo visual que sera o dedo apontando para esquerda =
deslocamento defensivo para esquerda, dedo apontando para direita=
deslocamento defensivo para a direita e decos apontandc para ambos os lados=
passa de aproximacgao. Os atletas fardo 5 séries de 1 minuto com descanso de
20 segundos.

Atividade 4: Os atletas irdo realizar a prancha estendida e deverdo realizar
quatro dribles baixos com a bola de basquete e realizar a troca de méos fazendo
quatro dribles com a mao oposta. Os atletas fardo cinco series de 40 segundos
e descansaram 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados e enviados na parte da manha. Os videos foram
encaminhados juntamente com mensagens contendo compiementos importante
para melhor orientagéio dos atletas e reforgando os pontos prircipais a serem
abordados em casa exercicio.

Teodos os atletas executardo os exercicios de forma correla, porém heouve um
caso em que o atleta ndo manteve a postura da coluna em posicao neutra.

Tedos os videos enviados pelos atletas foram assistidos & raceberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.
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5 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

REUNIAO COM AS COMISSOES TECNICAS ~ 24 DE agosto
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CARGA HORARIA: 1 hora

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DA CATEGORIA SUB13 E SUR-16 - 24
de agosto
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CARGA HORA

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devicas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos
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ESPORTE CLUBE

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, textc referente z0 acompanhamerto
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO HASQUETE - 25 de
agosto

Em conversa realizada na ter¢a-feira (25 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sesstes de treinamento, levando em
consideragac as condigdes dos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptacgo de materiais. Apés a realizagdo da
pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletes.

Segue © plano:
Treino: 76 Data: 25/08/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete e 2 objetos baixos e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicacéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: Os atletas iniciardo em posigéo atlética de frante para dois objetos
que estardao a uma distancia de 30 cm entre um e outro, Os atletas deverio
manipular a bola, batendo-a go lado direito, entre os objetos @ do lado esquerdo
e voltar batendo no centro e do lado direito, realizara isso durante 30 segundos
com brago e 30 segundos com outro brago. Os atletas foram 5 séries de 1 minuto
com descanso de 20 segundos.

Atividade 2: Os atletas posicioraram de frente para a parece em posigdo atlética
e deverdo realizar a troca de direcéo pela frente e encostar o braco livre na
parede. Apds uma troca deveré encostar, uma vez com o brago na parede. Os
atletas farao 5 séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 3: Os atletas iniciaram em posicéo atlética e deverdo realizar 0 in &
out e uma mudanca pela frente, in & out e outra mudanga pela frente e depois o
in & out e uma mudanga entre as pernas, repetir esse Ultimo processo mais uma
vez e voltar a fazer todo o ciclo da sequéncia. Os atletas fardo 5 séries de 1
minuto com descanso de 20 segundos.

Atividade 4: Qs atletas iniciaréio imposicdo atlética, realizardo tribunal altura do
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ESPORTE CLUBE

um peso nessa mao. Os atletas deverdo realizar 30 segundos com uma mio e
30 segundos com a outra m&@o. Deverio realizar cinco séries de 1 minuto com
20 segundos de descanso.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte de manhé e enviacos também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos impertantes para melhor orientagéo dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

6 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTQ DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 25 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenacdo motora e técnica de defesa.
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CARGA HORARI

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upinad na nuvem MEGA nas devicas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:
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bola quicar no quadrante de cima e de baixo e repetir o processo até o fim d

- ESPORTE CLUBE

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente a0 acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 26 de
agosto

Em conversa realizada na quarta-feira (26 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando em
consideracgao as condigées cdos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exarcicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido @ com adaptagio de materiais. Apds a realizagio
da pesquisa, auxiliei na produgéo do plano de freino, adaptando os exercicios
para a realizagédo dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 77 Data: 26/08/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete/meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar dribles que “conduzem” /manipulam a
bola antes que ela toque ac chdo. Deverdo realizar o movimento de fora para
dentro como se fossem trocar de méos, mas voltando a bola para que bata no
chao e volte a mesma méo. Os atletas deveréo realizar 5 séries de 60 segundos
(30 segundos com cada brago) e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizer 4 dribles abaixo da linha dos joelhos
seguidos de 4 dribles na altura do quadril e repetir o processo até o fim do tempo
da série. Trocar de maos apds 30 segundos e realizar 0s dribles em maxima
velocidade. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas daverdo achar um local na casa que tenha uma cruz ou
podemn desenha-la. Deverdo raalizar trocas de quadrantes ra horizontal, fazendo
a bola quicar no quadrante da esquerda e da direita e repetir o processo até o
fim do tempo. Deverdo alternar as maos apds 30 segundos. Os atletas deverio
realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao achar um local na casa que tenha uma cruz ou
podem desenha-la. Deverédo realizar trocas de quadrantes na vertical, fazendo a
o
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tempo. Deverdo alternar as maos apés 20 segundos. Os atletas deverdo realizar
5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 5: os atletas deverao achar um local na casa que tenha uma cruz ou
podem desenha-la. Deverdo realizar trocas de quadrantes de acordo com o
comando de um voluntario que ira dizer VERTICAL= fazendo a bola quicar no
quadrante de cima e de baixo; HORIZONTAL= fazendo a bola guicar no
quadrante da esquerda e da direita e DIAGONAL= fazendo quicar na diagonal
disponivel de acordo com a mac que estd fazends no momento. Deveriio alternar
as maos apos 30 segundos. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos
e descansar 30 segundos entre as séries.

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manhéa e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encarninhacos juntamante com mensagens contendo
complernentos importante para melhor orientagéo dos atletas @ reforgando os
pontos principais a serem aborcdados em casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta, porém nos exercicios 1,2
e 3 alguns atletas poderiam ter implemantado mais velocidade no drible, mas
aumentar a dificuldade.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

6 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E $SUB-16 — 26 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto es suas categorias. O ireino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenacao motora e técnica de defesa.
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GA HORARIA: 1 hara

MANUTECAO DOS ARQUIVDS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias @ datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado peara escrever os itens do relatorio como plangjamento, planos
da treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO EASQUETE - 27 de
agosto

Em conversa realizada na quin‘a-feira (27 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sesstes de treinamento, levando em
consideragac as condigbes dos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptagio de materais. Apds a realizagio
da pesquisa, auxiliei na produgdc do plano de freino, adaptando os exercicios
para a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:

{(31) 3223-2611
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Treino: 78 Data: 27/08/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete, 2 objetos e 1 celu'ar.

Conversa Inicial: Os atletas receberdao um video nos respeactivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por ales.

Atividade 1: os atletas deveréo realizar um autopassse, parada a 2 lempos, finta
de drible, finta de arremesso e saida cruzada e por fim ¢ arremesso, voltar a
posigao inicial e repetir processo para o lado contrario. Qs atletas deverio
realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas ceverdo realizar colocar dois objetos a sua frente com
cerca de uns 40cm de distancia entre eles e deverao realizar drible na esquerda,
centro, direita de acordo com a indicagdo de um voluntério, quer sera feita
apontando com o dedo indicador. Deverdo rezalizar o mais répido que conseguir.
Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre
as series.

Atividade 3: os atletas deverdo realizar deverdo realizar o drible corn uma das
maos e mover o brago libre primeiro na vertical (ir e voltar) e depois na horizontal
(esquerda e direita) e repetir o processo até o fim dos 30 primeiros segundos e
trocar a bola de maos para realizar 0 mesmo processo. Os atletas deverdo
realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: o0s atletas deverao colocar os okjetos a cerca de 2 metros 2 na
diagonal de sua posicao inicial. Os atletas deverdo driblar em diregdo ao abjeto
de acordo com o comando de um voluntario que indicara esquerda ou direita. O
Ao tocar no objeto os atletas devem voltar a posicae inicial e receber um novo
comando imediatamente. Os atletas deverdo execuiar 4 séries de 60 segundos
e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manhé e enviados também na parte da
manhd. Os videos foram encarninhados juntameante com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientagéo dos atletas @ refor¢ando os
pontos principais a serem abordados e casa exercicio.

Cs atletas executaram os exercicios de forma carreta, porém precisam melhorar
o drible para executar os exercicios com maior intensidade.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

7

etas da categoria participaram das stividades.
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CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUE-13 E SUB-16 - 27 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e técnica de defesa.

ik, TG

R

CARGA HORARI

i

A: 1 hor

MANUTEGAO DOS ARQUIVDS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideracao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAQ DO RELATORIO:;

Tempo utilizado para escrever os itens do relatdrio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente a0 acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 28 de
agosto

Em conversa realizada na sexta-feira (28 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sesstes de treinamento, levando em
consideragao as condigBes dos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

(31) 3223-2611
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Auxiliei na pesquisa, no intuitc de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido @ com adaptagio de materiais. Apds a realizagio
da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 79 Data: 28/08/2020 Categoria: Sub-12

Material: 1 bolinha de basquete, 1 cabo de vassoura e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria. serdo orientados através de explicagéio oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eies.

Atividade 1: Os atletas iniciaram em posigéo atlética e deveréo segurar um caho
de vassoura com uma das mios e driblar com a outra méo. a cada drible
realizado deve-se trocar a bola de méo @ a méo que segurg o cabo de vassoura.
O tipo de brilho utilizado para mudanga de dirsgéo sera freestyle. Os atletas
foram 5 séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 2: Os atletas realizarao o afundo colocando © pé direito atras e na
fase concéntrica do movimento tiraram o pé direito do chéo e e levaram o joelho
dessa mesma perna. Os atletas falam 10 repetigdes para cada perna e fardo um
total de 4 séries com descanso de 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: Os atletas deverac procurar um lugar na casa onde tenha uma linha
no chao o que pode ser a linha do rejunte de um azulejo ou podem desenhar
uma linha com uma fita crepe ou giz. Os atletas deverzo realizar o movimento
de tesoura girando os quadris e realizando drible ou passando a bola em volta
do corpo ao mesmo tempo en gue se movimenta lateralmente realizanclo a troca
de pés. Os atletas deverdo realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos
de descanso.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manhé e enviados tambam na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientacdo dos atlatas e reforcando os
pontos principais a serem abardados em casa exercicio.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

6 atletas da categoria participaram das ztividades.
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CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 28 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado afravés de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagéo motora e técnica de defesa.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVDS:
Tempo ufilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivog para ©
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias @ datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

LIVE NUTRI 28-8: Silvia Penna Gomide

i il
’ CARGA HORARIA: 1,5 hora
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REUNIAO OLIMEC - 28 de aglr:uﬁ'to

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVDS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio come planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, textc referentz 2o acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagZo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTQ - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 31 de
agosto

Em conversa realizada na terga-feira (28 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragac as condigbes clos loca's @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuitc de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido @ com acaptacao de materiais. Apds a realizagio
da pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizagdo dos mesmos 2m casa pelos alletas.

(31) 3223-2611
Rua Congorhas, n® 420, Santo Anténio Belo
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Seguindo o planc mensal do més de agosto, elaboramos o plano contendo os
aspectes relacionados a melhoria da coordenac@o motora (membros inferiores).

Segue o plano:
Treino: 80 Data: 31/08/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete, 2 objetos e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicacéio oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravacgao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deveréo realizar um autopassse, parada a 2 tempos, finta
de drible, finta de arremesso e saida cruzada e por fim o arremesso, voltar a
posicao inicial e repetir processo para o lado contraric. Os atletas devario
realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar colocar dois objetos a sua frente com
cerca de uns 40cm de distancia entre eles e deverao realizar drible na esquerda,
centro, direita de acordo com a indicacdo de um voluntario, quer sera feita
apontando com o dedo indicador. Deverao realizar o mais rapido que conseguir.
Os atletas deverado realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre
as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar deverdo realizar o drible com uma das
maos e mover o brago libre primeiro na veartical (ir e voltar) & depois na horizontal
(esquerda e direita) e repetir 0 processo até o fim dos 30 primeiros segundos e
trocar a bola de mZos para realizar o mesmo processo. Os atletas deverio
realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: o0s atletas deverdo colocar os objetos a cerca de 2 metros e na
diagonal de sua posigao inicial. Os atletas deverdo driblar em diregzo ao objeto
de acordo com o comando de um voluntario que indicara esquerda ou direita. O
Ao tocar no objeto os atletas devem voltar a posicac inicial @ receber um novo
comando imediatamente. Os afletas deverdo executar 4 séries de 60 segundos
e descansar 30 segundos entre as series.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parie da manha e enviados também na parts da
manha. Os videos foram encarninhacos juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientaggo dos atletas @ reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Cs atletas executaram os exercicios de ‘orma correta, porém precisam melhorar
o drible para executar 0s exercicios com maior intensidade.

(31) 32232611
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Tedos os videos enviados pelos atletas foram assistidos & receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

o atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 ~ 31 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto &s suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenacéo motora e técnica de defesa.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, textc referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatacgao de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

@
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PROFISSIONAL CARGO MES
Renan da Silva Mendonga | Auxiliar Técnico de Basquete Setembro de 2020

ELABORAGCAO DO PLANEJAMENTO MENSAL DE TREINOS- 01 de
setembro

Apos conversa com Rafael Oliveira a respeito de contetidos e temas para serem
trabalhados com a categoria sub-12, elaboramos este planejamento mensal:

CARGA HORARIA: 2 horas

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 1 de
setembro

Em conversa realizada na terga-feira (1 de setembro) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessbes de treinamento, levando em
consideragdo as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptagao de materiais. Apos a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Treino: 81 Data: 01/10/2020 Categoria: Sub-12

Objetivo: Melhoria do controle bola
Material: 1 bola de basquete e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicacdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deveréo realizar um drible baixo passando a bola entre
as duas pernas e contornando as mesmas, a trajetoria da bola descrevera a
imagem do numero 8. Os atletas deverzo realizar 5 séries de 60 segundos
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar um drible pela frente seguido de um
drible entre as pernas sem movimentar os pés do ch&o, repetir o processo e
entao fazer o mesmo do lado contrario. Deverao realizar 5 séries de 60 segundos
com 30 segundos de descanso.

Atividade 3: os atletas deverao executar o0 manuseio da bola realizando o drible
entre as pernas, porém executando somente com uma mé&o, a bola sempre
passara em volta da mesma perna. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 ;\lfU
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segundos (30 segundos para cada lado) e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar o drible In & out e segurar a bola
enquanto realizar um salto para o lado e realizar uma finta de arremesso na
sequéncia. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30
segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatdrio de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagédo dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, somente
alguns atletas que tiveram dificuldade na execugdo do manuseio de bola em
volta de 1 perna.

Todos os videos recebidos dos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

9 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 1 de setembro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora, forga e controle bola.

ARTHUR SiLVA Raphael Nascim

:1 hora
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MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em

consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 2 de
setembro

Em conversa realizada na quarta-feira (2 de setembro) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragado as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptagao de materiais. Apos a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 82 Data: 02/09/2020 Categoria: Sub-12

Objetivo: melhoria do controle bola
Material: 1 bola de basquete 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar os movimentos de acordo com os
comandos dados pelo treinador, os comandos serdo 1/azul = realizar o skipping
e 2/vermelho= realizar o soldadinho. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar os movimentos de acordo com os
comandos dados pelo treinador, os comandos serdo 1/preto= deverao realizar
tapinhas na bola movimentando o brago (cotovelo estendido) para baixo e para
cima e 2/azul= realizar tapinhas movimentando a bola na horizontal. Os atletas
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deverdo executar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 3: os atletas deverdo realizar o agachamento mais salto, simulando
pegar um rebote no ponto mais alto possivel. Os atletas deverdo dar foco no
movimento dos bragos (swing). Os atletas deverdo realizar 5 séries de 30
segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao passar a bola em volta de uma perna uma vez
e depois entre as duas troncando a bola de lado e repetir o processo passando
a bola em volta da perna contraria e repetindo o movimento em 8. Os atletas
deveré&o realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre
as seéries.

Atividade 5: os atletas deverao realizar a flexdo de bragos, os atletas que nao
tiverem forga suficiente deverao realizar o exercicio com os joelhos apoiados no
chao. Os atletas deverdo executar 5 séries de 10 repeticdes e descansar 60
segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manhé e enviado também na parte da manha.
O video foi encaminhado juntamente com mensagens contendo complementos
importantes para melhor orientagéo dos atletas e reforgando os pontos principais
a serem abordados em casa exercicio.

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, porém
alguns tiveram dificuldades, porém receberam feedback no momento e
melhoraram os seus movimentos.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback, .
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem <D/
de dados no site mega.
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3 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 02 de setembro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e técnica de defesa.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em

consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 3 de
setembro

Em conversa realizada na quinta-feira (3 de setembro) junto ao treinador Rafael,

foram discutidas as possibilidades de sessbes de treinamento, levando em .
consideragao as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos e "
atletas do clube.
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Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a realizagéo da
pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 83 Data: 03/09/2020 Categoria: Sub-12

Objetivo: melhoria do controle de bola
Material: 1 garrafa de agua, 1 bola de basquete e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o drible abaixo da linha do joelho
passado em voltar de uma garrada que estara a cerca de 20-30 cm a sua frente.
Os atletas deverao realizar 5 séries de 20 voltas com cada brago e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar o drible do lado direito da garrafa,
manipular a bola e realizar o drible do lado oposto, manipular novamente e repetir
0 processo até completar o nimero desejado de repetigdes. Os atletas deverao
realizar 5 séries de 20 repetigdes e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar uma combinagdo de movimentos do
primeiro e segundo exercicios, ou seja, apos realizar uma volta na garrafa como
dribles baixos realizara a manipulagéo da bola e repetira o processo. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 20 repetigdes em cada lado e descansar entre 30
segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviado também na parte da manha.
O video foi encaminhado juntamente com mensagens contendo complementos
importantes para melhor orientagéo dos atletas e reforgando os pontos principais
a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta, alguns poderiam melhorar
somente a velocidade de execugao.

Todos os videos recebidos dos atletas foram assistidos e receberam feedback,

depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega. / /]

\‘#1\"

7 atletas da categoria participaram das atividades.
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CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 03 de setembro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora (escada de agilidade e corda) e técnica de
arremesso, com estrutura de execugao e descanso voltado para alta intensidade.

Joia Gabriel

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em

consideracao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatacgao de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 4 de
setembro

Em conversa realizada na sexta-feira (6 de setembro) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condi¢gdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

|
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Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 85 Data: 04/09/2020 Categoria: Sub-12

Objetivo: melhoria do controle de bola
Material: 1 bola de basquete e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao iniciar em apoio unipodal, realiza o movimento
de stiff e voltar e realizar um salto na sequéncia para tras e para o lado caindo
com a perna contraria e se equilibrar por 3 segundos. Os atletas deverao realizar
4 séries de 6 saltos para cada perna e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar o movimento de figura 8 passando a
bola entre as pernas sem realizar drible. Os atletas deverao realizar 4 séries de
60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao o abdominal supra mantendo uma perna para
cima com joelho estendido, durante a fase concéntrica do movimento deverao
rolar a bola perna a cima até que ela chegue préxima do pé e volta-la. Os atletas
deverao realizar 6 repeticbes em cada perna. Os atletas deverao realizar 4 séries
de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar a figura 8 entre as pernas, porém com
drible dessa vez. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar
30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatoério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha.
O video foi encaminhado juntamente com mensagens contendo complementos
importantes para melhor orientagao dos atletas e reforgando os pontos principais
a serem abordados em casa exercicio.

Os exercicios foram executados de forma correta.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.
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5 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 04 de setembro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora (escada de agilidade e corda) e técnica de
arremesso, com estrutura de execugao e descanso voltado para alta intensidade.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTECAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em

consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 08 de
setembro

Em conversa realizada na terga-feira (08 de setembro) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.
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Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptagao de materiais. Apos a realizacéo da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagcao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:

Treino: 86 Data: 08/09/2020 Categoria: Sub-12

Objetivo: melhoria da coordenagao, controle de bola e footwork.
Material: 1 bola de basquete e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao iniciar em corrida estacionaria e ao comando de
um voluntario deverdo simular a bandeja para um dos lados de acordo com o
comando esquerda ou direita. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar um movimento de péndulo com as bolas
nas maos duas vezes e na sequencia realizar efetivamente os dribles simulando
o movimento do péndulo e logo depois realizar o 8 sem drible entre as pernas
seguidos do 8 com drible. Os atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo realizar um autopassse, parada a 1 tempo,
realizar uma finta de arremesso, saida para esquerda ou direita, o tipo de saida
sera por conta do atleta e terminar com um arremesso. Os atletas deveréo
alternar o lado que fazem a saida. Os atletas deveréo realizar 4 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha.
O video foi encaminhado juntamente com mensagens contendo complementos
importantes para melhor orientagéo dos atletas e reforgando os pontos principais
a serem abordados em casa exercicio.

Alguns atletas estavam realizando a transigdo do movimento de finta para a
saida de forma mais lenta.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

2]

7 atletas da categoria participaram das atividades.

o
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ESPORTE CLUBE

CARGA HORARIA: 5 horas

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 09 de
setembro

Em conversa realizada na quarta-feira (09 de setembro) junto ao treinador
Rafael, foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando
em consideracao as condi¢des dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagéo de materiais. Apds a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 87 Data: 09/09/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete/meia, arquivo do power point e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicacdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serdo 1= pes
movimentar para | e bolinha para | 2= pés movimentando para « e bolinha

1 7 1= pés movimentando para ] e bolinha para | e 2= pés movimentando
para < e bolinha para |. Os atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos
e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar a técnica de penultimo passo para o
salto com as duas pernas. Os atletas deverao realizar 5 séries de 10 repehgoes
da perna movendo primeiro) e descansar entre 60 segundos entre as Sé
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Atividade 3: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serdo 1= bandeja
para o lado esquerdo 2= side step para a direita e arremesso 1= bandeja
para o lado esquerdo e 2= side step para o lado esquerdo e arremesso. Os
atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos

entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar a técnica de afundo reverso mais
elevagao de joelho. Os atletas deverao realizar 5 séries de 10 repetigbes (5 cada
perna movendo primeiro) e descansar entre 60 segundos entre as séries.

Atividade 5: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerao na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serdo = drible
entre as pernas, ] = cross pela frente e J] = drible por tras das costas.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha.
O video foi encaminhado juntamente com mensagens contendo complementos
importantes para melhor orientagao dos atletas e reforgando os pontos principais
a serem abordados em casa exercicio.

Os alunos executaram os exercicios de forma correta, é preciso o refinamento
dos movimentos, mas o padrao motor estava correto.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

5 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 09 de setembro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.

(31) 3223-2611
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Eduardo Junior ...

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 10 de
setembro

Em conversa realizada na quinta-feira (10 de setembro) junto ao treinador
Rafael, foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando
em consideragao as condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 88 Data: 10/09/2020 Categoria: Sub-12

Conversa Inicial: Os atletas receberdao um video nos respectivos grupos de ;\1;;']
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagado oral e
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demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o drible abaixo da linha do joelho
passado em voltar de uma garrada que estara a cerca de 20-30 cm a sua frente.
Os atletas deverao realizar 5 séries de 20 voltas com cada braco e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar o drible do lado direito da garrafa,
manipular a bola e realizar o drible do lado oposto, manipular novamente e repetir
0 processo até completar o nimero desejado de repeticdes. Os atletas deverao
realizar 5 séries de 20 repetigdes e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar uma combinagdo de movimentos do
primeiro e segundo exercicios, ou seja, apos realizar uma volta na garrafa como
dribles baixos realizara a manipulagéo da bola e repetira o processo. Os atletas
deveréao realizar 4 séries de 20 repetigdes em cada lado e descansar entre 30
segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientacio dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, porém nos
exercicios em que era necessario realizar o agachamento com uma melhor
mecanica.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

6 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 10 de setembro:

Aucxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com

exercicios de coordenagdo motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.
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Jodo Pedro Cabr... Eduardo Junior s... Jodo Gabriel

Jodo sub 13

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em

consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 11 de
setembro

Em conversa realizada na sexta-feira (11 de setembro) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessbes de treinamento, levando em
consideragao as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagao de materiais. Apés a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgéo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 89 Data: 11/09/2020 Categoria: Sub-12 2
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Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao realizar a manipulagdo da bola sobre uma
garrafa de agua ou cone, indo e voltando a bola seguido de um drible entre as
pernas que fara que a bola troque de maos e repetira assim o processo com a
mao contraria. Os atletas deverao realizar 5 séries de 120 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: Os atletas deveréo realizar o pound seguido de um drible entre as
pernas movendo os pés, a bola trocara de maos e o mesmo devera se repetir do
lado oposto. Os atletas deverao realizar 5 séries de 120 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: Os atletas deverdo realizar um cross pela frente seguido do
movimento in & out e por ultimo o drible entre as pernas. Os atletas deverdo
realizar 5 séries de 120 segundos (60 segundos cada lado) e descansar entre
30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatédrio de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagdo dos atletas e reforcando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta, porém alguns tiveram
dificuldades em relagdo a velocidade e ao drible entre as pernas.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

4 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 11 de setembro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagdo motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.
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Jodo Pedro Cabr...

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 14 de
setembro

Em conversa realizada na segunda-feira (14 de setembro) junto ao treinador
Rafael, foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando

em consideragao as condi¢gdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a realizagio da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 90 Data: 14/09/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete/meia, arquivo do power point e 1 celular. —
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ESPORTE CLUBE

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serdo 1= pes
movimentar para | e bolinha para | 2= pés movimentando para «— e bolinha
para * 1= pés movimentando para | e bolinha para | e 2= pés movimentando
para «» e bolinha para |. Os atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos
e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar a técnica de penultimo passo para o
salto com as duas pernas. Os atletas deverao realizar 5 séries de 10 repetigdes
(5 cada perna movendo primeiro) e descansar entre 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerao na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serdo 1= bande|a
para o lado esquerdo 2= side step para a direita e arremesso 1= bandeja
para o lado esquerdo e 2= side step para o lado esquerdo e arremesso. Os
atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos
entre as seéries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar a técnica de afundo reverso mais
elevagao de joelho. Os atletas deverao realizar 5 séries de 10 repeti¢oes (5 cada
perna movendo primeiro) e descansar entre 60 segundos entre as séries.

Atividade 5: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerao na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serdo = drible
entre as pernas, [l| = cross pela frente e ] = drible por tras das costas.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagao dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram as atividades de forma correta.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,

depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

3 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 14 de setembro:
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Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagdo motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.

EQUIE® Esparte

- 1 i 3
n ‘ Antenny Eduardo Junior s... Joiio Pedro Cabr...

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTECAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 15 de
setembro

Em conversa realizada na terga-feira (15 de setembro) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessbes de treinamento, levando em
consideragdo as condi¢gdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espacgo reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a realizagéo da
pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas. )
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Treino: 91 Data: 15/09/2020 Categoria: Sub-12

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravacao do video por eles.

Atividade 1: Os atletas deverao realizar o baby drible, batendo a bola abaixo da
linha do joelho e de acordo com o comando do voluntario ele devera encostar
com a mao livre na parte do corpo indicada. Sendo as partes a cabega, tronco,
quadril e pés. Os alunos realizaram 30 segundos com a mao esquerda e 30
segundos com a mao direita. Os alunos deverao realizar cinco séries de 1 minuto
com 20 segundos de descanso.

Atividade 2: Os atletas deverao posicionar em posigao atlética e responder ao
comando de um voluntario. Os comandos serdo, 1= em volta da perna esquerda,
2= em volta das duas pernas e 3= em volta da perna direita. Atletas deverao
realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 3: Os atletas deverao realizar movimento de skipping € 0 movimento
soldadinho, ao mesmo tempo em que passam a bola em volta do tronco. Os
atletas deverao realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 4: Os atletas irdo se posicionar inicialmente a cerca de 1,5 de uma
parede e deverdo realizar o movimento de close out, seguido do movimento de
rebote defensivo. Os atletas deverao realizar o movimento de bloqueio defensivo
virando para esquerda e virando para a direita.

Atividade 5: Os atletas iniciaram exercicio em posigao atlética e com a bola em
maos e deverao responder aos comandos de um voluntario. Os comandos serdo
Verdes= mudanga de diregao pela frente, preto= mudanga de dire¢éo entre as
pernas e amarelo =mudanca de diregao por tras das costas. Os atletas deverao
realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manhé e enviados também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagéo dos atletas e reforcando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os alunos executaram os exercicios de forma correta, é preciso o refinamento
dos movimentos, mas o padrdo motor estava correto.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

5 atletas da categoria participaram das atividades. 2
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CARGA HORARIA: 5 horas
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 15 de setembro:

Aucxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagdo motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTECAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideracao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagdo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 16 de
setembro

Em conversa realizada na quarta-feira (16 de setembro) junto ao treinador
Rafael, foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando
em considerag¢ao as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.
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ESPORTE CLUBE

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 92 Data: 16/09/2020 Categoria: Sub-12

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartihamento de tela. Os comandos serdo 1=
manusear a bola entre as pernas em drible realizando a figura 8, 2= finta de
arremesso e 3= skipping alto segurando a bola de basquete. Os atletas deverédo
realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas iniciardo o exercicio realizando a metralhadora defensiva
e de acordo com os comandos farao resposta determinadas. Os comandos serao
«= deslocamento defensivo para a esquerda, —= deslocamento defensivo para
a direita, 1= saltar 3x o mais alto possivel e |= realizar flexGes de braco. Os
atletas deveréo realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos
entre as seéries.

Atividade 3: os atletas deverao responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartllhamento de tela Os comandos serao 1= bandeja
nara o lado esauerdo side step para a direita e arremesso 1= bandeja
para o lado esquerdo e 2-— side step para o lado esquerdo e arremesso. Os
atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos
entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serdo = drible
entre as pernas, | = cross pela frente e ] = drible por tras das costas e [] = finta
de arremesso. Os atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora
Relatorio de feedback do treino:
O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha.

Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagao dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

6 atletas da categoria participaram das atividades.
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CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 16 de setembro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagdo motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.

Raphael Nascim..

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:

Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideracao categorias e datas.

CARGA HORARIA: 30 minutos

AO DO RELATORIO:
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Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatacao de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

REUNIAO OLIMEC - DIRETORIA - 16 de setembro:

No dia 16 foi feito uma reunido com o intuito de repassar como seria a distribuigo
e organizagao da Olimpiada do Mackenzie. Todo o cronograma e arquivos foi
repassado através de documentos via instagram e google drive.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 17 de
setembro

Em conversa realizada na quinta-feira (17 de setembro) junto ao treinador
Rafael, foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando
em consideragao as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a realizagéo da
pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 93 Data: 17/09/2020 Categoria: Sub-12

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
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demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o drible em v seguido de cross pela
frente e repetir o processo sempre trocando de méos. Os atletas deverao realizar
essa sequéncia até o fim do tempo. Os atletas deverao realizar 5 séries de 2
minutos com 30 segundos de descanso.

Atividade 2: Os atletas deverdo realizar o drible em v, seguido o cross pela
frente indo e voltando seguido de um drible entre as pernas e por tras das costas.
Os atletas deveréo realizar 5 séries de 2 minutos (1 minuto cada lado) com 30
segundos de descanso.

Atividade 3: Os atletas deverao realizar o drible in & out, cross pela frente duas
vezes e o drible entre as pernas tesoura. Os atletas deverao realizar 5 séries de
2 minutos (1 minuto cada lado) com 30 segundos de descanso.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientagédo dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,

depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

6 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 19 de setembro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagdo motora e técnica de defesa.
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CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideracao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGCAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

REUNIAO COM OS INTREGRANTES DA EQUIPE PRETA - OLIMEC:

Na reunidao administrada por mim passei aos atletas da equipe presente as
informacdes necessarias para que O grupo tivesse organizagdo e bom
desempenho na competicdo. Apds repassar as informagdes foi aberta as
perguntas referentes a OLIMEC.

CARGA HORARIA: 1 hora

EDIC,‘AO DO RELATORIO E AJUSTE DOS TREINOS DA SEGUNDA
QUINZENA DE SETEMBRO -SUB-12 - 18 de setembro

Aproveitando que demos folga aos atletas dos treinos, fiz uma extensa pesquisa
de novos exercicios e varidveis para os treinos para o restante da segunda
quinzena de setembro pensando em uma possivel volta aos treinos no més de

(31) 3223-2611

Rua Congonhagang @Santo Antonio Belo
Horizont93m13 P 30330-100

V)




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

outubro. As novas atividades levaram em consideragdo um possivel aumento
progressivo do volume e intensidade dos treinos online.

CARGA HORARIA: 5 horas

OLIMEC VIRTUAL - 18 de setembro:

20 minutos do inicio das provas da OLIMEC virtual reuni com o grupo preto para
repassar as informagdes mais importantes novamente e tirar possiveis duvidas
dos integrantes para a competi¢céo e realizei a abertura da competigdo para a
equipe em que eu era coordenador.

Acompanhei todos os grupos através das salas criadas por faixa etaria criadas
no aplicativo zoom e auxiliei os mesmo via WhatsApp.

CARGA HORARIA: 3 horas

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:

Tempo utilizando para realizar transferéncia dos arquivos do computador e
posterior upload na nuvem GOOGLE DRIVE na devida pasta destinada a
abertura da OLIMEC.

CARGA HORARIA: 30 minutos

GRAVAGAO DAS ATIVIDADES DA SEGUNDA QUINZENA - 21 de setembro:

Devido a liberagao dos atletas para a OLIMEC adiantei a gravagéo de algumas
atividades da segunda quinzena.

CARGA HORARIA: 4 horas

OLIMEC VIRTUAL - 21 de setembro

Durante a segunda auxiliei os integrantes da equipe na elaboragdo dos videos
propostos para os diferentes grupos e repassei informagdes importantes para as
préximas provas da OLIMEC.

Acompanhei todos os grupos através das salas criadas por faixa etaria criadas
no aplicativo zoom e auxiliei os mesmo via WhatsApp.

CARGA HORARIA: 3 horas

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora
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PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 22 de
setembro

Em conversa realizada na terga-feira (22 de setembro) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a realizagéo da
pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 94 Data: 22/09/2020 Categoria: Sub-12

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicacdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravacgao do video por eles.

Atividade 1: Os atletas deverao iniciar com a bola de basquete em uma das
maos e a bolinha de meia na nao contraria, realizagdo o drible em v para a
esquerda e direita com a bola de basquete e deverao jogar a bolinha de basquete
para cima. Os atletas farao 4 séries de 2 minutos com descanso de 30 segundos.

Atividade 2: Os atletas deverao iniciar com a bola de basquete em uma das
ma&os e a bolinha de meia na nao contraria, realizagdo o drible em v para tras e
para frente com a bola de basquete e deverao jogar a bolinha de basquete para
cima. Os atletas fardo 4 séries de 2 minutos com descanso de 30 segundos.

Atividade 3: Os atletas deverdo realizar um autopasse, receber a bola
realizando o passo 0, passo 1 com a perna contraria e o passo 2 com as duas
pernas simultaneamente e fazer o arremesso ou finta de arremesso. Importante
alternar a perna que faz passo 0. Os atletas fardo 4 séries de 2 minutos com
descanso de 30 segundos.

Atividade 4: Os atletas deverao realizar um autopasse jogando a bola para um
dos lados e vira o corpo para o lado oposto simular uma desmarcagdo de um
defensor e receber a bola ja realizando o curl, girando a para um ponto de
referéncia (cesta) e realizando o arremesso. Os atletas fardo 4 séries de 20
arremessos (10 para cada lado) com descanso de 30 segundos.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatoério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados e enviados na parte da manha. Os videos foram
encaminhados juntamente com mensagens contendo complementos importante ﬂf\\ /)
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para melhor orientagao dos atletas e reforgcando os pontos principais a serem
abordados em casa exercicio.

Todos os atletas executardo os exercicios de forma correta, porém houve um
caso em que o atleta ndo manteve a postura da coluna em posigéo neutra.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,

depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

4 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 22 de setembro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e técnica de defesa.

Raphael Nascim..

Lucas R.Sub 13

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatacao de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora )

(31) 3223-2611

Rua Congonhagwng thsaanto Antdnio Belo
Horizontem P 30330-100




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 23 de
setembro

Em conversa realizada na quarta-feira (23 de setembro) junto ao treinador
Rafael, foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando

em consideragao as condi¢des dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a realizagéo da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 95 Data: 23/09/2020 Categoria: Sub-12

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagédo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravacgao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartihamento de tela. Os comandos serdo 1=
manusear a bola entre as pernas em drible realizando a figura 8, 2= finta de
arremesso e 3= skipping alto segurando a bola de basquete. Os atletas deveréao
realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas iniciardo o exercicio realizando a metralhadora defensiva
e de acordo com os comandos farao resposta determinadas. Os comandos serdo
«—= deslocamento defensivo para a esquerda, —= deslocamento defensivo para
a direita, 1= saltar 3x o mais alto possivel e |= realizar flexdes de brago. Os
atletas deveréo realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos
entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serdo 1= bandeja
para o lado esquerdo 2= side step para a direita e arremesso 1= bandeja
para o lado esquerdo e 2= side step para o lado esquerdo e arremesso. Os
atletas deveré&o realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos
entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serdo = drible
entre as pernas, | = cross pela frente e [ = drible por tras das costas e ] = finta
de arremesso. Os atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora
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Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha.

Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagédo dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

6 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 23 de setembro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagdo motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.

Raphael Nascim... Rafael Antonio e...

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em

consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora
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REUNIAO COM AS COMISSOES TECNICAS - 24 de setembro

Foi repassado na reunido administrada pelo coordenador de esportes, Sergio
Vera, informacgdes relevantes a respeito de uma possivel volta aos treinamentos
e possiveis datas, como seria os procedimentos adotados pelo clube.

CARGA HORARIA: 2 horas

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 24 de
setembro

Em conversa realizada na quinta-feira (24 de setembro) junto ao treinador
Rafael, foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando
em consideragéo as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 96 Data: 24/09/2020 Categoria: Sub-12

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao iniciar sentados na ponta de uma cadeira, banco
ou sofa e realizar um drible do lado do corpo seguido de um drible por baixo das
pernas e repetir o processo para o lado contrario. Os atletas deverao realizar 4
series de 120 segundos e descansar entre 20 segundos entre as séries. 2
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Atividade 2: os atletas deverao iniciar sentados na ponta de uma cadeira, banco
ou sofa e realizar um drible do lado do corpo passar a bola por cima das pernas
e trocar a bola de maos a passando por baixo das pernas e repetir todo o
processo. Os atletas deverao realizar 4 séries de 120 segundos (60 segundos
cada lado) e descansar entre 20 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo iniciar sentados na ponta de uma cadeira e
realizar o drible entre as pernas. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 60
segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar o drible abaixo da linha do joelho (o mais
proximo do chao que conseguirem) e passar a bola em volta de uma das pernas.
Os atletas deveréao realizar 4 séries de 120 segundos (60 segundos em volta de
cada perna) e descansar entre 20 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora
Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha,
junto com mensagens destacando os aspectos principais da atividade.

Os atletas tiveram uma certa dificuldade por nunca terem experimentado esse
tipo de treino.

Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagao dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

5 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DA CATEGORIA SUB13 E SUB-16 — 24
de setembro

H { " Joda Gabrniel
. £ ol

CARGA HORARIA: 1 hora
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MANUTECAO DOS ARQUIVOS:

Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.

CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatacéo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

ATUALIZAGCAO DA LISTA DE CHAMADA E DIGITALIZAGAO DOS PLANOS
DE TREINOS DO MES DE SETEMBRO - 25 de setembro

Devido a liberagéo de todas as categorias para a OLIMEC Virtual, atualizei a lista
de chamada do més de setembro juntamente com a digitalizagéo dos planos de
treino.

CARGA HORARIA: 5 horas

OLIMEC VIRTUAL - 25 de setembro

Durante a sexta auxiliei os integrantes da equipe na elaboragdo dos videos
propostos para os diferentes grupos e repassei informagdes importantes para as
proximas provas da OLIMEC.

Acompanhei todos os grupos através das salas criadas por faixa etaria criadas
no aplicativo zoom e auxiliei os mesmo via WhatsApp.

CARGA HORARIA: 3 horas

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 28 de
setembro

Em conversa realizada na segunda-feira (28 de setembro) junto ao treinador
Rafael, foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando
em consideragao as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a realizagéo
da pesquisa, auxiliei na produgédo do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.
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Segue o plano:

Treino: 98 Data: 28/09/2020 Categoria: Sub-12

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serdo 1= handeja

aola 0 para a direita e arremesso 1= bandeja para o
lado esquerdo e 2= side step para o lado esquerdo e arremesso. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre
as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo iniciar o exercicio em apoio unipodal e
segurando a bola de basquete em uma das maos e com os joelhos
semiflexionados, deverdo responder aos comandos que aparecerdo na tela
zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serzo: [ fake shoot,
B-= bola em volta da perna direta sem drible e = bola em volta da perna
esquerda sem drible. Os atletas deverado realizar 4 séries de 60 segundos e
descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar um agachamento seguido de um afundo
e voltando a posigao original, afundo com a perna contraria a frente e repetindo
todo o processo. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 60 segundos e
descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos seréo: [f fake
shoot, [l§= finta realizando jab step e [ finta realizando cross step. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre
as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientagao dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas realizaram alguns erros, mas foram corrigidos instantaneamente.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,

depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.
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7 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

REUNIAO COMISSAO TECNICA DO BASQUETE E PREPARAGAO FiSICA:
A reunido teve como intuito alinhar algumas informagdes importante sobre a
possivel volta aos treinos presenciais e informagdes importante que deveriam
estar prontas para nossa reuniao com comissdes técnicas e diretoria.

CARGA HORARIA: 1 hora

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 28 de setembro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e técnica de defesa.

s [FATR (%

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
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Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideracao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatacéo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 29 de
setembro

Em conversa realizada na sexta-feira (28 de setembro) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em

consideragao as condi¢cdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espacgo reduzido e com adaptagédo de materiais. Apds a realizagéo
da pesquisa, auxiliei na produgédo do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 99 Data: 29/09/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete, 2 objetos e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao realizar um autopassse, parada a 2 tempos, finta
de drible, finta de arremesso e saida cruzada e por fim o arremesso, voltar a
posic¢éo inicial e repetir processo para o lado contrario. Os atletas deverdo
realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas dever&o realizar colocar dois objetos a sua frente com
cerca de uns 40cm de distancia entre eles e deveréo realizar drible na esquerda,
centro, direita de acordo com a indicagdo de um voluntario, quer sera feita
apontando com o dedo indicador. Deveré&o realizar o mais rapido que conseguir.

Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre
as series.

Atividade 3: os atletas deverao realizar deverdo realizar o drible com uma das
maos e mover o brago libre primeiro na vertical (ir e voltar) e depois na horizontal
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(esquerda e direita) e repetir o processo até o fim dos 30 primeiros segundos e
trocar a bola de maos para realizar o mesmo processo. Os atletas deverdo
realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo colocar os objetos a cerca de 2 metros e na
diagonal de sua posigéo inicial. Os atletas dever&o driblar em diregdo ao objeto
de acordo com o comando de um voluntario que indicara esquerda ou direita. O
Ao tocar no objeto os atletas devem voltar a posicéo inicial e receber um novo
comando imediatamente. Os atletas deverao executar 4 séries de 60 segundos
e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientagdo dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

5 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 29 de setembro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e técnica de defesa.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de texto.
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CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 30 de
setembro

Em conversa realizada na terga-feira (28 de setembro) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragéo as condi¢des dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Aucxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptagao de materiais. Apos a realizagéo
da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de setembro, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da coordenagao motora (membros inferiores).

Segue o plano:
Treino: 100 Data: 30/09/2020 Categoria: Sub-12

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartihamento de tela. Os comandos serdo 1=
manusear a bola entre as pernas em drible realizando a figura 8, 2= finta de
arremesso e 3= skipping alto segurando a bola de basquete. Os atletas deverao
realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas iniciarao o exercicio realizando a metralhadora defensiva
e de acordo com os comandos fardo resposta determinadas. Os comandos serao
<= deslocamento defensivo para a esquerda, —= deslocamento defensivo para
a direita, 1= saltar 3x o mais alto possivel e |= realizar flexdes de brago. Os
atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos
entre as series.

Atividade 3: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerao na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serdao 1= bande;a
para o lado esquerdo 2= side step para a direita e arremesso 1= bandeja
para o lado esquerdo e 2= side step para o lado esquerdo e arremesso. Os
atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos
entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao responder aos comandos que aparecerdao na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serdo = drible
entre as pernas, [] = cross pela frente e ] = drible por tras das costas e ] = finta
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de arremesso. Os atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientagdo dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta, porém precisam melhorar
o drible para executar os exercicios com maior intensidade.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

5 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 30 de setembro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagdo motora e técnica de defesa

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTECAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora
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CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS AGOES/ATIVIDADES

25 horas semanais (105 horas
mensais)

29,25 horas semanais (117 horas mensais)

5 horas semanais (21 horas 16,75 horas semanais (67,5 horas
mensais - mensa :

14 horas semanais (56 horas
mensais)

Y
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PROFISSIONAL CARGO MES
Renan da Silva Mendonca Auxiliar Técnico de Basquete Outubro de 2020

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 1 de outubro

Devido a licenca tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes e passei 0s treinamentos para os
mesmos na terga e na quinta feira de cada semana, além de passar treinamento para a categoria
sub-12 todos os dias.

Pesquisei e elaborei exercicios levando em consideragido que deveriam ser possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a realizagao da pesquisa,
produzi o plano de treino:

Treino: 1 Data: 01/10/2020

Objetivo: Melhoria das técnicas de defesa e o condicionamento fisico.
Material: 1 bola de basquete, 3 objetos e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de WhatsApp de sua
categoria, serao orientados através de explicagao oral e demonstrativa do que devera ser executado
e os procedimentos a serem adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao realizar um deslocamento lateral defensivo duas vezes seguidos de
um close out. Repetir o processo e trocar o lado do close out. Os atletas deverao realizar 5 séries de
60 segundos descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar 3 mudangas de base, trocando a perna que fica mais
posicionada a frente, seguido de um deslocamento lateral para tras e o close out. Deverao realizar 5
séries de 60 segundos com 30 segundos de descanso.

Atividade 3: os atletas deverao executar dois dribles tesouras seguido de um meio burpee apoiando
as maos sobre a bola. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar o baby drible passando a bola entre as pernas desenhando
a figura 8 com o percurso realizado pela bola. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos
e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha. Os videos foram
encaminhados juntamente com mensagens contendo complementos importantes para melhor
orientagéo dos atletas e reforgando os pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, somente alguns atletas
apresentaram certa lentidao devido a falta de coordenagao motora.

Todos o0s videos recebidos dos atletas foram assistidos e receberam feedback, depois foram
transferidos para o computador para posterior upload em nuvem de dados no site mega.

CARGA HORARIA: 7 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 1 de outubro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi realizado através de
videoconferéncia pelo aplicativo zoom. @4
[
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CARGA HORARIA: 1 h
ACOMPANHAMENTO DA LIVE DA FISIOTERAPIA - 1 de outubro:

ora

Acompanhamento da live ministrada pelo fisioterapeuta Wesley junto as modalidades de voleibol,
basquete e natagao.
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CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 2 de outubro /@{‘1 ]
Devido a licenga tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes e passei os treinamentos para os
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mesmos na terga e na quinta feira de cada semana, além de passar treinamento para a categoria
sub-12 todos os dias.

Pesquisei e elaborei exercicios levando em consideragdo que deveriam ser possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a realizagdo da pesquisa,
produzi o plano de treino:

Segue o plano:
Treino: 2 Data: 02/10/2020

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de WhatsApp de sua
categoria, serao orientados através de explicagdo oral e demonstrativa do que devera ser executado
e os procedimentos a serem adotados para gravacao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao realizar a manipulagdo da bola sobre uma garrafa de agua ou cone,
indo e voltando a bola seguido de um drible entre as pernas que fara que a bola troque de maos e
repetira assim o processo com a mé&o contraria. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 120
segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: Os atletas deverao realizar o pound seguido de um drible entre as pernas movendo os
pés, a bola trocara de maos e 0 mesmo devera se repetir do lado oposto. Os atletas deverdo realizar
S séries de 120 segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: Os atletas deverao realizar um cross pela frente seguido do movimento in & out e por
dltimo o drible entre as pernas. Os atletas dever&o realizar 5 séries de 120 segundos (60 segundos
cada lado) e descansar entre 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha. Os videos foram
encaminhados juntamente com mensagens contendo complementos importantes para melhor
orientagao dos atletas e reforgando os pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta, porém alguns tiveram dificuldades em relagao
a velocidade e ao drible entre as pernas.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback, depois foram
transferidos para o computador para posterior upload em nuvem de dados no site mega.

CARGA HORARIA: 7 horas

ACOMPANHAMENTO DA LIVE DA PREPARAGAO FISICA - 2 de outubro:

Acompanhamento da live ministrada pelo preparador fisico Lucas Ferreira junto com as categorias
sub-14 e sub-15.
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CARGA HORARIA: 1 hora

ATIVIDADES DE MANUTENGAO E ELABORAGAO/EDIGAO DO RELATORIO - 3 OUTUBRO:

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o computador e

posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em consideracéo categorias e datas.
CARGA HORARIA: 2 horas e 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos de treino, feedback
dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 e sub-
16 e formatacéo de texto.

CARGA HORARIA: 5 horas

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 5 de outubro

Devido a licenga tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes e passei os treinamentos para os
mesmos na terga e na quinta feira de cada semana, além de passar treinamento para a categoria
sub-12 todos os dias.

Pesquisei e elaborei exercicios levando em consideragdo que deveriam ser possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a realizagdo da pesquisa,
produzi o plano de treino:

Treino: 3 Data: 05/10/2020

Material: 1 bola de basquete/meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de WhatsApp de sua
categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e demonstrativa do que devera ser executado
e 0s procedimentos a serem adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar dribles que “conduzem” /manipulam a bola antes que ela
toque ao chdo. Deverao realizar o movimento de fora para dentro como se fossem trocar de méos,
mas voltando a bola para que bata no chdo e volte a mesma méao. Os atletas deverao reahzar 5
undos (30 segundos com cada brago) e descansar 30 segundos entre.
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Atividade 2: os atletas deverdo realizar 4 dribles abaixo da linha dos joelhos seguidos de 4 dribles
na altura do quadril e repetir o processo até o fim do tempo da série. Trocar de méaos apds 30
segundos e realizar os dribles em maxima velocidade. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60
segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao achar um local na casa que tenha uma cruz ou podem desenha-la.
Deveréo realizar trocas de quadrantes na horizontal, fazendo a bola quicar no quadrante da
esquerda e da direita e repetir o processo até o fim do tempo. Deverédo alternar as maos apds 30
segundos. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 4: os atletas deverao achar um local na casa que tenha uma cruz ou podem desenha-la.
Deverao realizar trocas de quadrantes na vertical, fazendo a bola quicar no quadrante de cima e de
baixo e repetir o processo até o fim do tempo. Deverao alternar as maos apés 30 segundos. Os
atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.
Atividade 5: os atletas deverdo achar um local na casa que tenha uma cruz ou podem desenha-la.
Deveré&o realizar trocas de quadrantes de acordo com o comando de um voluntario que ira dizer
VERTICAL= fazendo a bola quicar no quadrante de cima e de baixo; HORIZONTAL= fazendo a bola
quicar no quadrante da esquerda e da direita e DIAGONAL= fazendo quicar na diagonal disponivel
de acordo com a mao que esta fazendo no momento. Deveréo alternar as maos apés 30 segundos.

Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.
CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha. Os videos foram
encaminhados juntamente com mensagens contendo complementos importantes para melhor
orientacao dos atletas e reforcando os pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta, porém alguns tiveram dificuldades quanto a
coordenagao motora exigida em alguns exercicios.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback, depois foram
transferidos para o computador para posterior upload em nuvem de dados no site mega.

atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 7 horas

Reunido da Diretoria junto com as comissoes técnicas e escolinhas - 5 de
outubro:

- Quadras externas de cima retornarao dia 26/out;

- 0 CBC nao fara competigdes nacionais;

- € recomendando que nao tenha acompanhantes dentro do clube;
- a prioridade sera voltar as categorias mais velhas antes;

- sugerido reforgar os protocolos nos primeiros dias e o ndo cumprimento sera possivel
de suspensao;

- havera um termo de permissao que sera disponibilizado pela internet e devera ser
assinados pelos pais;

- a entrada sera permitida somente com carteirinha ou falando o nimero de cadastro;

- 0s testes fisicos e consequentemente treinamentos sé voltaram apés o seguro ser
reativado para os atletas;

- 0 basquete voltara com os treinos a partir dos sub-13 devido as recomendagdes de
que meninos abaixo de 12 anos nao voltem as atividades;

estao autorizados a entrar no clube durante o fim de semana para

(31) 3223-2611

Rua Congon D, Santo Antdnio )\Q{(W
Belo Horizonte- EP 30330-100




do mesmo;

- os beneficios retornarédo para os atletas que voltarem presencialmente, porém de
forma proporcional a presenga do mesmo;

- tera novo termo a ser assinado para bolsa auxilio;

_projecao de os treinos de base voltaréo dia 19/outubro:

- _projegao de os treinos das escolinhas voltarem dia 20/outubro;

- devemos preencher os documentos necessarios para solicitagdo de recebimento dos
auxilios.

CARGA HORARIA: 2 horas

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 6 de outubro

Devido a licenga tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes e passei os treinamentos para os
mesmos na terga e na quinta feira de cada semana, além de passar treinamento para a categoria
sub-12 todos os dias.

Pesquisei e elaborei exercicios levando em consideragdo que deveriam ser possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a realizagdo da pesquisa,
produzi o plano de treino:

Treino: 4  Data: 06/10/2020

Material: 1 bola de basquete e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de WhatsApp de sua
categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e demonstrativa do que devera ser executado
e os procedimentos a serem adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o movimento quatro movimentos “soldadinho” (perna
esquerda e direita) e quatro movimentos de skipping e ir alternando até o fim do tempo. Os atletas
deveréao realizar 5 séries de 60 segundos descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar um deslocamento lateral para a esquerda (duas passadas),
correr de costas, passada lateral para a direita, fazer o close out e repetir o processo, apds 30
segundos inverter o sentido. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar um drible em progressao, pega bola n ar, dando o passo 0 e
realizar os dois passos de bandeja e a propria bandeja. Importante intercalar perna que realizar o
passo 0. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar 4 dribles na altura do quadril e 4 dribles na altura do joelho,
intercalando essas duas alturas e realizando o exercicio o mais rapido possivel e colocando forga na
bola. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos (30 segundos com cada brago) e
descansar entre 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha. Os videos foram
encaminhados juntamente com mensagens contendo complementos importantes para melhor
orientagao dos atletas e reforgando os pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram as atividades de forma correta.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback, depois foram
transferidos para o computador para posterior upload em nuvem de dados no site mega.

CARGA HORARIA: 7 horas
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PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 7 de outubro

Devido a licenga tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes e passei os treinamentos para os
mesmos na terga e na quinta feira de cada semana, além de passar treinamento para a categoria
sub-12 todos os dias.

Pesquisei e elaborei exercicios levando em consideragdo que deveriam ser possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptacdo de materiais. Apds a realizagdo da pesquisa,
produzi o plano de treino:

Treino: 5 Data: 07/10/2020

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de WhatsApp de sua
categoria, serao orientados através de explicagao oral e demonstrativa do que devera ser executado
e 0s procedimentos a serem adotados antes do inicio da live (alongamento).

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o movimento dois movimentos “soldadinho” (perna
esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir alternando até o fim do tempo. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30 segundos descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo responder aos comandos dados por mim, sendo os comandos
1=metralhadora, 2= deslocamento defensivo para esquerda e 3= deslocamento defensivo para a
direita. Os atletas deverao realizar 4 séries de 30 segundos e descansar 20 segundos entre as
séries.

Atividade 3: os atletas deverao iniciar segurando uma bola de meia em cada mao. Com um dos
bragos ira realizar o movimento na horizontal e na altura do ombro e com a outra méo dropar a
bolinha e pega-la novamente, apds 15 segundos comegar a joga-la para cima com o mesmo brago e
apos 30 segundos da série inverter agbes das maos iniciando a nova série. Os atletas deverao
realizar 4 séries de 30 repeticoes e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao iniciar segurando uma bola de meia em cada mao. Com um dos
bragos ira realizar o movimento na vertical e na altura do ombro e com a outra mao dropar a bolinha
e pega-la novamente, apés 15 segundos comegar a joga-la para cima com o mesmo brago e apos
30 segundos da série inverter agdes das maos iniciando a nova série. Os atletas deverdo realizar 4
séries de 30 repeticdes e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 5: os atletas dever&o iniciar segurando uma bola de meia em cada m&o. Com um dos
bragos ira realizar o movimento na horizontal e na altura do ombro e com a outra mao dropar a
bolinha e pega-la novamente e apds iniciarem responder de acordo com os seguintes comandos
VERTICAL= movimentar brago na vertical; HORIZONTAL= movimentar brago na horizontal, BAIXO=
soltar bolinha e pegar de volta e CIMA= jogar bolinha para o alto e pegar de volta. Apés 30
segundos trocar de brago, iniciando uma nova série. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 30
repeticdes e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 6: os atletas deverdo realizar o0 meio burpee até o fim do tempo da série. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30 repeticdes e descansar 20 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha. Os videos foram
encaminhados juntamente com mensagens contendo complementos importantes para melhor
orientagao dos atletas e reforgando os pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Esse treino foi o primeiro através de videoconferéncia através do aplicativo zoom, os atletas foram
orientados a realizar com maior intensidade e corrigidos em tempo real.

CARGA HORARIA: 7 horas
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ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 7 de outubro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi realizado através de
videoconferéncia pelo aplicativo zoom.

CARGA HORARIA: 1 hora
ACOMPANHAMENTO DA LIVE DA PREPARACAO FIiSICA - 7 de outubro:

Acompanhamento da live ministrada pelo preparador fisico Lucas Ferreira junto com as categorias
do basquete.

Raphael Nascim...

CARGA HORARIA: 1 hora
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ACOMPANHAMENTO DA LIVE DA FISIOTERAPIA - 7 de outubro:

Acompanhamento da live ministrada pelo fisioterapeuta Wesley junto as modalidades de voleibol,
basquete e natagéo.

Julio Schultz Junio Henrique Thiago Tartoni

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 8 de outubro

Devido a licenga tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes e passei os treinamentos para os
mesmos na terga e na quinta feira de cada semana, além de passar treinamento para a categoria
sub-12 todos os dias.

Pesquisei e elaborei exercicios levando em consideragao que deveriam ser possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a realizagao da pesquisa,
produzi o plano de treino:

Treino: 6  Data: 08/10/2020
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Material: 2 bolas de meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de WhatsApp de sua
categoria, para se orientarem das atividades a serem realizadas no treino ao vivo.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o movimento dois movimentos “soldadinho” (perna
esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir alternando até o fim do tempo. Os atletas
deverao realizar 5 séries de 30 segundos descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo responder aos comandos dados por mim, sendo os comandos
1=metralhadora, 2= deslocamento defensivo para esquerda e 3= deslocamento defensivo para a
direita e 4= salto para rebote. Os atletas deveréo realizar 5 séries de 30 segundos e descansar 20
segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao iniciar movendo os pés para frente e para tras no movimento de
“tesoura” e movimentar bolinha em volta do tronco, caso o voluntario fale 2 devera realizar o
movimento de tesoura cruzando os pés, “tesoura” horizontal e passando a bola em volta do corpo,
caso o voluntéario o atleta devera voltar a realizar o primeiro movimento. Os atletas deverao realizar
5 séries de 30 repetigdes e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar o afundo reverso seguido do afundo tradicional, mantendo a
perna esquerda no ch&o e simultaneamente passar a bola entre as pernas nos dois tipos de afundo.
Realizar durante 30 segundos movendo somente uma perna e depois trocar para a perna esquerda.
Os atletas deverao realizar 4 séries de 30 segundos e descansar entre 20 segundos entre as séries.
Atividade 5: os atletas deverdo iniciar segurando uma bola de meia em cada m&o. Com um dos
bragos ira realizar o movimento na horizontal e na altura do ombro e com a outra mao dropar a
bolinha e pega-la novamente e apés iniciarem responder de acordo com os seguintes comandos
VERTICAL= movimentar brago na vertical; HORIZONTAL= movimentar brago na horizontal, BAIXO=
soltar bolinha e pegar de volta e CIMA= jogar bolinha para o alto e pegar de volta. Apds 30
segundos trocar de bracgo, iniciando uma nova série. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 30
repetigdes e descansar 20 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha. Os videos foram
encaminhados juntamente com mensagens contendo complementos importantes para melhor
orientagé@o dos atletas e reforgando os pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram os exercicios de forma correta, porém podem refinar mais os movimentos
realizados e executar os mesmo de forma mais rapida.
CARGA HORARIA: 7 horas

ACOMPANHAMENTO DA LIVE DA FISIOTERAPIA - 8 de outubro:

Acompanhamento da live ministrada pelo fisioterapeuta Wesley junto as modalidades de voleibol,
basquete e natacao.
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CARGA HORARIA: 1 hora
ACOMPANHAMENTO DA LIVE DA PREPARAGAO FiSICA - 9 de outubro:

Acompanhamento da live ministrada pelo preparador fisico Lucas Ferreira junto com as categorias
do basquete.
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PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 9 de outubro

Devido a licenga tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes e passei 0s treinamentos para os
mesmos na tergca e na quinta feira de cada semana, além de passar treinamento para a categoria
sub-12 todos os dias.

Pesquisei e elaborei exercicios levando em consideragéo que deveriam ser possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptacdo de materiais. Apds a realizagdo da pesquisa,
produzi o plano de treino:

Treino: 7  Data: 09/10/2020

Material: 1 bola de basquete e 1 bola qualquer / de meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de WhatsApp de sua
categoria, serao orientados através de explicagao oral e demonstrativa do que devera ser executado
e os procedimentos a serem adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o movimento dois movimentos “soldadinho” (perna
esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir alternando até o fim do tempo. Os atletas
deveréo realizar 5 séries de 30 segundos descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao desenha um triangulo no chdo com bases com cerca de 40-60 cm.
O primeiro exercicio utilizando o triangulo sera realizando o movimento de tesoura, porém saltando
sobre as bases do triangulo. Os atletas deveréo realizar 4 séries de 30 segundos e descansar 20
segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo utilizar novamente o triangulo e dessa vez deverdo realizar o
movimento lateral com o corpo, colocando sempre dois pés dentro do triangulo e um pé fora. Os
atletas deverdo realizar 4 séries de 30 segundos e descansar 20 segundo entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar o movimento parecido com o da terceira atividade, porém
dessa vez terdo que colocar os dois pés para fora do tridangulo e apoia-los no chdo. Os atletas
deverao executar 4 séries de 30 segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 5: os atletas deverao utilizar novamente o triangulo e dessa vez devero iniciar do lado
esquerdo do tridngulo e realizar a sequéncia de saltos para tras do triangulo, para dentro, para o
lado esquerdo, traz, dentro, lado e repetir o processo até o fim do tempo. Os atletas deverao realizar
4 séries de 30 segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviados também na parte da manha. Os videos foram
encaminhados juntamente com mensagens contendo complementos importantes para melhor
orientagao dos atletas e reforgando os pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Esse treino foi o primeiro através de videoconferéncia através do aplicativo zoom, os atletas foram
orientados a realizar com maior intensidade e corrigidos em tempo real.

CARGA HORARIA: 7 horas

LIVE COM GRADUANDA DE NUTRIGAO - JULIA CRESPO:
A live foi realizada com a graduanda no ultimo periodo de nutrigdo da UFMG, Julia Crespo acerca
de como deve ser a nutrigdo de um atleta.
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A
E\/L "ALIMENTACAO NA

VOLTA AOS TREINOS”

e CONVIDADA: Julia Machado Crespo Claros
MC“lii:.(xﬁu-L\.

Graduanda em Nutricao na UFMG
no 9° periodo (ultimo).

Estagiaria bolsista do CTE UFMG (Centro
de Treinamento Esportivo da UFMG).

Dia:09/10
as 15h

CARGA HORARIA: 1 hora

REUNIAO COM TODOS OS PAIS DAS CATEGORIAS DE BASQUETE:

O Treinador Wilson Félix iniciou a reunido falando da data para retorno e passou a palavra para o
preparador fisico Lucas para explicar como sera o procedimento de retorno em relagdo a parte fisica
dos atletas e posteriormente foi aberto para os pais realizarem as perguntas.
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