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sequndos (30 segundos para cada lado) e descansar 30 segundos entre as
SEries.

Atividade 4: os atletas deverdo 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 deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30
segundos entre as series.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatdrio de feedback do treino:

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

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

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 videoconfergncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora, forga e controle bola.
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ESPORTE CLUBE

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador & posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragdo 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 formatagio 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 sessfes de treinamento, levando em
consideragdo as condigies 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 matenais. 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: 82 Data: 02/09/2020 Categoria: Sub-12

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

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhalsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicacio oral e
demonstrativa do que devera ser executado e o0s procedimentos a serem
adotados para gravagdo do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverfo realizar os movimentos de acordo com oS
comandos dados pelo treinador, 0s comandos serdo 1/azul = realizar o skipping
e 2ivermelho= realizar o soldadinho. Os atletas deverdo 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 series de 80 segundos e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 3: os atlelas deverdo realizar o agachamento mais salto, simulando
pegar um rebote no ponto mais alto possivel. Os atletas deverao dar foco no
movimento dos bragos (swing). Os atletas deverao 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 & repetir o processo passando
a bola em volta da perna contraria e repetindo © movimento em 8, Os atletas
deverdo realizar 5 series de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre
as seneas.

Atividade 5: os afletas deverao realizar a flex8o de bracos, os atletas que nao
tiverem forga suficiente deverdo realizar o exercicio com os joelhos apoiados no
chao. Os atletas deverfo executar 5 séries de 10 repetiches e descansar 60
segundos entre as series.

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 orientagdo 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
de dados no site mega.

002593

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




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

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 coordenacao 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 calegorias e datas,
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAC DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever 0s itens do relatério como planejamento, planos
de freino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatacio de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTQ - 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 sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condigdes dos locais e maleriais 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 adaptagio de materiais. Apds a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgio do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano;
Treino: 83 Data: 03/08/2020 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 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 gravacdo 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 deverdo realizar 5 séries de 20 voltas com cada brago e descansar 30
segundos entre as séries.

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

Atividade 3: os atletas deverdo realizar uma combinagio de movimentos do
primeiro e segundo exercicios, ou seja, apds realizar uma volta na garrafa como
dribles baixos realizara a manipulagdo da bola e repetira o processo. Os atletas

deverdo realizar 4 séries de 20 repetigies 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 orientagdo 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 execugdo.

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.

[ atletas da categoria participaram das atividades. 0N 2517
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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 & conlou com
exercicios de coordenacao motora (escada de agilidade e corda) e técnica de
arremesso, com estrutura de execugao e descanso voltado para alta intensidade.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:

Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o

computador @ posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideracao categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

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 lreinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagdo 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
consideragac as condigbes dos locais e maleriais 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 adaptag@o de materiais. Apos a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacio dos mesmos em casa pelos atletas.

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

Objetivo: melhoria do controle de bola
Material: 1 bola de basquete & 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 execulado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo iniciar em apoio unipodal, realiza o movimento
de stiff @ voltar e realizar um salto na sequéncia para tras e para o lado caindo
com a pama 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 deverdo realizar o movimento de figura 8 passando a
bola entre as pernas sem realizar drible. Os atletas deverdo 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 deverdo
rolar a bola perna a cima até que ela chegue préxima do pé e volta-la. Os atletas

deverao realizar 6 repeticdes em cada perna, Os atletas deverdo realizar 4 séries
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 & descansar
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.
O video foi encaminhado juntamente com mensagens contendo complementos

impaortantes para melhor orientagéo 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 b,
de dados no site mega. nna5n59
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5 alletas da calegoria 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 categonias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativa zoom e contou com
exercicios de coordenagao molora (escada de agilidade e corda) e técnica de
arremesso, com estrutura de execugdo e descanso voltado para alta intensidade.
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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
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 & formatacio 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 disculidas as possibilidades de sessfes de treinamento, levando em
consideragao as condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube. 9510
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Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptagéo de maleriais. Apos a realizagao 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: 86 Data: 08/09/2020 Categoria: Sub-12

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

Conversa Inicial: Os atletas receberSo 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 deverfo 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 deverBo realizar 4 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as séries,

Atividade 2: os atletas deverio 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 & 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 deverdo

alternar o lado que fazem a saida. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 60
seqgundos e descansar 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,
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.

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. 002511

bt hf o,

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

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 ulilizado para escrever os itens do relatdrio como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-18 e formatacdo de lexio,

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 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, adaplando os exercicios para
a realizagio 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 calegoria, serdo orientados através de explicacdo oral e
demonstrativa do que deverad ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

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

B ' i para | £= | I ENlanac pgard
1= pes movimentando para ] e bolinha para | e 2= pés movimentando
para «+ e bolinha para |. Os atlelas deverao realizar 4 séries de 60 segundos
e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar a técnica de pendltimo passo para o

salto com as duas pernas. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 10 repeticbes !

perna movendo primeiro) e descansar entre 60 segundos entre as &ﬂu&
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Atividade 3: os atletas deverdo responder aos comandos que aparaceréu na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os mrnandus s:arﬁu = band
para o lado esqui {ep para a direita @ arremesso 1= llﬂndEja
para o 1adu usqunrdu e 2= smfe step para o lado esquerd:- e arremesso, 0Os
atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos
enlre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar a técnica de afundo reverso mais
elevacao de joelho. Os alletas deverao realizar 5 series de 10 repelicoes (5 cada
perna movendo primeira) e descansar entre 60 segundos entre as series.

Atividade 5: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerac na
tela zoom, através do compariilhamento de tela. Os comandos ser@o = drible
entre as pernas, ] = cross pela frente e | = drible por tras das costas.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

Q Ireino 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 arientagao 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 padrido motor estava comreto.

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 coordenagdo motora como saltar corda, skipping e comda
astacionaria.
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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
consideragac categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como planejamento, planas
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: 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 sessfes 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 espago reduzido e com adaplagao de materiais. Apods a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgo 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 receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
Wt Ill:'!' Lk
(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo AnfGnio Belo
Horizonte - MG - CEP 30330-100




_ 4¥ MACKENZIE WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

ESPORTE CLUBE

demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravacgao do video por eles.

Atividade 1: os atletas dever@o 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 deverdo realizar 5 séries de 20 voltas com cada brago e descansar 30
segundos entre as series.

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
o processo até completar o nimero desejado de repeligdes. Os atletas deverao
realizar 5 series de 20 repetigbes e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar uma combinagdo de movimentos do
primeiro e segundo exercicios, ou seja, apds realizar uma volta na garrafa como
dribles baixos realizara a manipulagdo da bola e repetira o processo. Os atletas

deverdo realizar 4 séries de 20 repeticies em cada lado e descansar entre 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 orientagio dos atletas e reforgcando 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:

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

exercicios de coordenagdoc motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.
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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
consideragdo categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatdrio 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: 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 sessdes 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 espago reduzido @ com adaptagio de materiais. Apos a realizagio 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: 89 Data: 11/09/2020 Categoria: Sub-12 951
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Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhalsApp de sua categoria, serfo orientados através de explicagao oral e
demonstrativa do que devera ser executado & os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverao realizar a manipulagao 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 @ repetira assim o processo com a
maao contraria. Os atletas deverao realizar 5 sénes de 120 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: Os atletas deverdo 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 deverdo realizar 5 series de 120 segundos e descansar
entre 30 sequndos 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 pemas. Os atletas deverdo
realizar 5 series 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 orientagio 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 permnas.

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 aplicativae zoom e contou com
exercicios de coordenagdo motora como saltar corda, skipping & corrida
eslacionaria.
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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 calegorias e datas,
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatdrio 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: 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 condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliel na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagio de materiais. Apds a realizagao 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: 90 Data: 14/09/2020 Categoria: Sub-12

Material: 1 bola de basquete/meia, arquivo do power point e 1 celu

38519
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Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados atraves de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser execulado 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

para 1= pés movimentando para | e bolinha para | e 2= pés movimentando
para - @ 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 pendltimo passo para o
salto com as duas pemas. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 10 repeticbes
{5 cada perna movendo primeiro) € descansar entre 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerdo na

tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serfo 1= bande,
fep para a direita 8 arremes 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 alletas deverdo realizar 5 séries de 10 repeticbes (5 cada
perna movendo primeiro) e descansar entre 60 segundos entre as séries.

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

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 orientagdo dos atletas e reforcando 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 002519

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 fol
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenacdao motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria,

Foda Pedre Ciabr.

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 calegorias 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 formatacio 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 sesstes de treinamento, levando em

consideracac 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 espaco reduzido e com adaplacao de materiais. Apos a realizagio da
pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas. 002520
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Treino: 81 Data: 15/09/2020 Categoria: Sub-12

Conversa Inicial: Os atletas receberfo 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 o baby drible, batendo a bola abaixo da
linha do joelho & de acordo com o comando do voluntano 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 méoc 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 posicio 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 deverio
realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 3: Os atletas deverdo realizar movimento de skipping & o movimento
soldadinho, ao mesmo tempo em que passam a bola em volta do tronco. Os
alletas deverao realizar cinco séries de 1 minuto com 20 sequndos de descanso.

Atividade 4: Os atletas ir80 se posicionar inicialmente a cerca de 1,5 de uma
parede e deverdo realizar o movimento de close out, seguide do movimento de
rebole defensivo. Os atletas deverao realizar o movimento de blogueio defensivo
virando para esquerda e virando para a direita.

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

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 orientagdo 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 padrao molor 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. ﬂﬂ 2 5 '}1
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CARGA HORARIA: 5 horas
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 15 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 cornda
eslacionaria.

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 relatdrio 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 formatacio 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 sessdes de treinamento, levando
em consideragio as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos

atletas do clube.
002522
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Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de matenais. Apds a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas.

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

Conversa Inicial: Os atletas receberio um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua calegoria, serao orientados atraves 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 dever3o responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartilhamento 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 deverdo
realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas iniciario o exercicio realizando a metralhadora defensiva
e de acordo com os comandos fardo resposta determinadas. Os comandos serdo
= deslocamento defensivo para a esquerda, —= deslocamento defensivo para
a direita, 1= saltar 3x 0 mais alto possivel e |= realizar flexdes de brago. Os
atletas deverdo realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos
antre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo responder aos comandos que apar&r::aréu na
tela zoom, através do cnmpamlhamenm de tela. Us cﬂmandns serdo 1= ban

para o lado esque ide step para a direita e arremesso 1= handﬂja
para o lado esquurdu e 2= sige step para ] Iadu asquerdu e arremesso. 0s

atletas deverao 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, atraves do compartilhamento de tela. Os comandos serdo = drible
entre as pernas, [] = cross pela frente e ] = drible por tras das costas e B=inta

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 orientagdo dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

6 atletas da categoria participaram das atividades. E 525 E 3 Pl
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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 comida
eslacionaria.

Rappn baparia

CARGA HORARIA: 1 hora

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

CARGA HORARIA: 30 minutos 002574

O DO RELATORIO:
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Tempo utilizado para escrever os itens do relatdrio 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 OLIMEC - DIRETORIA - 16 de setembro:
No dia 16 foi feito uma reunido com o intuito de repassar comao seria a distribuigao
e organizacao da Olimpiada do Mackenzie. Todo o cronograma € arquivos fol

repassado atraves de documentos via instagram e google drive.
e L Ll v== v -

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 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 espago reduzido e com adaptacio de materiais. Apds a realizacio 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 calegoria, serdo orientados alravés de explicacgao oral &
C0z525
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demonstrativa do que devera ser executado e o0s procedimentos a serem
adotados para gravacao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o drible em v seguido de cross pela
frente e repetir o processo sempre lrocando de maos. Os atletas deverao realizar
essa sequéncia até o fim do tempo. Os atletas deverdo realizar 5 sernes 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 deverao realizar 5 séries de 2 minutos (1 minuto cada lado) com 30
sequndos de descanso.

Atividade 3: Os atletas deverdo realizar o drible in & out, cross pela frente duas
vazes e o drible entre as pernas tesoura. Os atletas deverdo 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 orientagdo 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 sile 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 0 treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado atraves de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagio motora e técnica de defesa.
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CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTECAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computacor e pestenor 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 formatago de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

REUNIAO COM OS INTREGRANTES DA EQUIPE PRETA — OLIMEC:

MNa reunido administrada por mim passei aos atletas da equipe presente as
informagdes necessarias para que © grupo livesse organizagdo e bom
desempenho na competicBo. Apds repassar as informagdes foi aberta as
perguntas referentes a QOLIMEC.

CARGA HORARIA: 1 hora

EDICAO 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 pesguisa
de novos exercicios e varidveis para os treinos para o restante da segunda
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outubro. As novas atividades levaram em consideragao 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 informagbes mais importantes novamente e tirar possiveis duvidas
dos integrantes para a competi¢ao e realizei a abertura da competigao 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 liberagdo dos atletas para a OLIMEC adiantei a gravagio de algumas
atividades da segunda quinzena,

CARGA HORARIA: 4 horas

OLIMEC VIRTUAL - 21 de setembro

Durante a segunda auxiliei os integrantes da equipe na elaboracio dos videos
proposios para os diferentes grupos e repassei informagbes importantes para as
proximas provas da OLIMEC,

Acompanhei todos 0s grupos através das salas criadas por faixa etaria criadas
no aplicativo zoom e auxiliei 05 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 formatacgdo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

{31) 3223-2611
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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
consideracio as condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptagao de materiais. Apos a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgio do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmaos 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 explicagéo oral e
demonstrativa do que deverd ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

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

Atividade 2: Os atletas deverdo iniciar com a bola de basquete em uma das
maos & a bolinha de meia na nao contraria, realizagéo o drible em v para tras e
para frente com a bola de basquete e deverdo 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 deverdo realizar um autopasse jogando a bola para um
dos lados e vira o corpo para o lado oposto simular uma desmarcagio de um
defensor e receber a bola j& realizando o cur, 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

Relatorio de feedback do treino:
Os treinos foram gravados e enviados na parte da manha, Os videos foram
encaminhados juntamente com mensagens contendo complementos impartante 1251
002549
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para melhor orientagio dos atletas e reforgando os pontos principais a serem
abordados em casa exercicio.

Todos os atletas executardo os exercicios de forma correta, porem houve um
caso em que o atleta ndo manteve a postura da coluna em posi¢ao 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 tecnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado atraves de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenacdo motora e técnica de defesa.

L. Bl 15

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:

Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
compulacdor e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragao calegorias 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 ac acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagdo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora nnz530
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PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 23 de
setembro

Em conversa realizada na guarta-feira (23 de setembro) junto ao treinador
Rafael, foram discutidas as possibilidades de sessfes de treinamento, levando
em consideracdo as condictes 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. Apos a realiza¢io 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: 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 explicagio 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 comparlilhamento 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 alletas iniciardo o exercicio realizando a metralhadora defensiva
& de acordo com 03 comandos fardo resposta determinadas. Os comandos serdo
= deslocamento defensivo para a esquerda, —= deslocamento defensivo para
a direita, {= saltar 3x o mais alto possivel e |= realizar flexdes de brago. Os
atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos & descansar entre 30 segundos
entre as series.

Atividade 3: os alletas deverdo responder acs comandos que aparecerdo na
tela zoom, alraves d::: compartilhamento de tela. Os comandos serdo 1= bandeja
i a direita e arremesso 1= bandEja
parao Iad-::- e5querdu e 2- Eidﬂ step para o lado esquerﬁn e arremesso. Os

atletas deverao realizar 4 series de 60 segundos e descansar entre 30 segundos
entre as séries.

d Ao 250 F Slep pat

Atividade 4. os afletas 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 deverdo realizar 4 séries de 60 segundos e descansar
entre 30 segundos enlre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora nn

]
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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 orientagdo 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 coordenagao motora como saltar corda, skipping e cornda
estacionarna.

Faphael hasnim Ralael Antireo o

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

consideragdo categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAO DO RELATORID:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatdrio 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 002537
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REUNIAOQ COM AS COMISSOES TECNICAS - 24 de setembro

Foi repassado na reuni@o administrada pelo coordenador de esportes, Sergio
Vera, informacgbes relevantes a respeito de uma possivel volta aos treinamentos
e possiveis datas, como seria 0s 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 consideragao as condigoes dos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no infuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a realizago da
pesquisa, auxiliel na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realiza¢ao 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 execulado e os procedimentos a serem
adotados para gravagdo do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo 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.
n02533
——
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Atividade 2: os atletas deverdo 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
& trocar a bola de maos a passando por baixo das pernas & repetir todo o
processo. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 120 segundos (60 segundos
cada lado) e descansar enire 20 segundos entre as seres.

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

Atividade 4: os atletas deverdo realizar o drible abaixo da linha do joalho (o mais
proximo do chao que conseguirem) @ passar a bola em volta de uma das pernas.
Os atletas deverdo 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
Relatorio de feedback do treino:

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

Os atletas tiveram uma ceria dificuldade por nunca terem experimentado esse
lipo de treino.

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

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora =

s 2
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MANUTECAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivas para o
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
consideragio categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

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

CARGA HORARIA: 1 hora

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

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

CARGA HORARIA: 5 horas

OLIMEC VIRTUAL - 25 de setembro

Durante a sexta auxiliei os integrantes da equipe na elaboracéo dos videos
propostos para os diferentes grupos e repassei informagfes impeortantes para as
proximas provas da OLIMEC,

Acompanhei todos os grupos através das salas criadas por faixa etaria criadas
no aplicativo zoom e auxiliei 0s 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 digcutidas as possibilidades de sesstes de treinamento, levando

em consideracao 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 adaptagao de materiais. Apds a realizacdo
da pesquisa, auxiliei na produgio do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas. nnNe53s kA
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Segue o plano:

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

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

Atividade 1: os atletas deverfo responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serao

2=5 a 1= bandeja para o
lado esquerdo & 2= side sfep para o lado esquerdo @ arremesso. Os atletas

deverdo realizar 4 séries de 60 segundos & descansar entre 30 segundos entre
as séries.

Atividade 2: os atletas devero iniclar 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 seréo: [ fake shoot,
l= bola em volta da perna direta sem drible e I= bola em volta da perna
esquerda sem drible. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 60 segundos e
descansar entre 30 segundos entre as séries.

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

Atividade 4: o0s atletas deverfo responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, através do compartilhamento de tela. Os comandos serdo: [ fake
shoot, [ finta realizando jab step e [J 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

Relatdrio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manhd e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientagio 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. e
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7 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

REUNIAO COMISSAO TECNICA DO BASQUETE E PREPARACAO FISICA:
A reunido teve como intuito alinhar algumas informagdes importante sobre a
possivel volta aos treinos presenciais e informagdes importante que deveriam
eslar prontas para nossa reuniao com comissies tecnicas 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 atraves de videoconferéncia pelo aplicative zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e técnica de defesa.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS: 00253
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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
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 formatagdo 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 condigbes dos locais e maleriais 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 adaptacao de materiais. Apds a realizagdo
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: 99 Data: 29/09/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete, 2 objetos e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberio um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serfo orientados airavés de explicagdo oral e
demonstraliva 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
posi¢ao inicial e repetir processo para o lado contrario, Os atletas deverdo
realizar 4 series de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar colocar dois objetos a sua frente com

cerca de uns 40cm de distdncia 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 deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre

az sanes. EDEEES

Atividade 3: os atletas deverdo realizar deverdo realizar o drible com uma das e
maos @ mover o brago libre primeiro na vertical (ir e voltar) e depois na horizontal |

s
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(esquerda e direita) e repetir o processo até o fim dos 30 primeiros segundos e
trocar a bola de méos para realizar o mesmo processo. Os atletas deverdo
realizar 4 series de 1 minuto & descansar 30 segundos entre as series,

Atividade 4: os atletas deverdo colocar os objetos a cerca de 2 metros e na
diagonal de sua posigdo inicial. Os atletas deverao driblar em dire¢ao 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 posicdo inicial e receber um novo
comando imediatamente. Os atletas deverdo executar 4 series de 60 segundos
& descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manhd e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientagio 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 alraves de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenacio motora e técnica de defesa.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGCAQ 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
consideragdo categorias e datas.

CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAD 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. . . (- 19 Reld

ol et L W
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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 disculidas as possibilidades de sessfes de treinamento, levando em
consideragdo 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 adaplagdo de materiais. Apos 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 setembro, elaboramos o plano contendo os
aspeclos relacionados a melhoria da coordenagido motora (membros inferiores).

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

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

Atividade 1: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerdo na
tela zoom, atraves do compartihamento de tela. Os comandos serfo 1=
manusear a bola entre as pernas em drible realizando a figura 8, 2= finta de
arremesso e 3= skipping allo segurando a bola de basquete. Os atletas deverdo
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 fardo 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

alletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos
enire as series.

Atividade 3: os atletas deverdo responder aos comandos que aparecerac na
tela zoom, através do compa rtilhamenl:: de tela. Os comandos serdo |
- ) para a direita e arremesso 1= bandnja
para o lado esquerda e 2- 5me stﬂp para o lado esquerdo e arremesso, Os
atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos
entre as séries.
i 002540
Atividade 4: os alletas deverdo responder aos comandos que aparécerdo na
tela zoom, atraves do compartiihamento de tela. Os comandos serdo = drible

entre as pernas, ] = cross pela frente & B = drible por tras das costas e J =finta 3
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de arremesso. Os alletas deverdo realizar 4 séries de 60 segundos e descansar
entre 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 ancaminhados 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 05 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: § 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 aplicative zoom e contou com
exercicios de coordenagio 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 nuvemn MEGA nas devidas pastas levando em
consideracao 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 formatagdo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

L
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CARGA HORARIA PARA EXECUGAO DAS AGOES/ATIVIDADES

25 horas semanais (105 horas

larieais) 29,25 horas semanais {117 horas mensais)

mensais mensais

14 horas semanais (56 horas
mensais)

OBSERVAGAO T e e {

14 horas semanais (56 horas mensais)
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PROFISSIONAL CARGO — ] “MES
Renan da Silva Mendonga | Auxiliar Técnico de Basquete Outubro de 2020

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 1 de outubro

Devido a licenga tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes & passei os treinamentos para os
mesmos na terga & na quinta feira de cada semana, alem de passar treinamenlo 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 adaptacio de materiais. Apos a realizagio 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
categonia, serdo orientados atraves de explicagdo oral e demonsirativa do que devera ser executado
e 05 procedimentos a serem adotados para gravagéo do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar um deslocamento lateral defensivo duas vezes seguidos de
um close out. Repetir o processo e frocar o lado do close out. Os atletas deverio 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. Deverdo realizar 5
series de 60 segundos com 30 segundos de descanso,

Atividade 3: os atletas deverdo executar dois dribles tesouras seguido de um meio burpee apoiando
as maos sobre a bola. Os atletas deverfo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar o baby drible passando a bola entre as permnas desenhando
a figura 8 com o percurso realizado pela bola. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos
e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treine:

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 0s pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

A maior parte dos afletas executaram os exercicios de forma correta, somente alguns atletas
apresentaram caria lentidao devido a falta de coordenacgio motora,

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: 7 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 1 de outubro:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Felix junto as suas categorias, O treino foi realizado através de
videoconferéncia pelo aplicative zoom. NN2543 Flﬁ,lf
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CARGA HORARIA: 1 hora

ACOMPANHAMENTO DA LIVE DA FISIOTERAPIA - 1 de outubro:

Acompanhamento da live ministrada pelo fisioterapeuta Wesley junto as modalidades de voleibol,
basquete e natagao.

CARGA HORARIA: 1 hora
an

._.' ! |
PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 2 de outubro ‘I! f
Devido a licenga tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes e passei os treinamentos para os

W
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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 consideragio que deveriam ser possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptacio de materiais. Apds a realizagdo da pesquisa,
produzi o plano de treino:

Segue o plano:
Treino: 2 Data: 02/10/2020

Conversa Inicial: Os atletas receberfo um video nos respectivos grupos de WhatsApp de sua
categoria, serao orientados atraves de explicagao oral e demonstrativa do que devera ser executado
e 05 procedimentos a serem adotados para gravagao do video por eles,

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

Atividade 2: Os atletas deverdo realizar o pound seguido de um drible entre as pernas movendo os
pes, a bola trocara de maos e o mesmo devera se repetir do lado oposto. Os atletas dever3o 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

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
orientagdo dos atletas e reforgando os pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas execularam os exercicios de forma correta, porém alguns tiveram dificuldades em relagio
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 ELABORACAOQ/EDICAO DO RELATORIO - 3 OUTUBRO:

MANUTECAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o computador e

postenor upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em consideragio categorias e datas.
CARGA HORARIA: 2 horas e 30 minutos

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

16 e formatagdo 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 lerga & na quinta feira de cada semana, além de passar treinamento para a categoria
sub-12 todos os dias.

Pesquisei e elaborei exercicios levando em consideragio que deveriam ser possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de maleriais. 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 receberdao um video nos respectivos grupos de WhatsApp de sua
calegoria, seréo orientados através de explicagdo oral e demonstrativa do que devera ser executado
& 05 procedimentos a serem adotados para gravagdo do video por gles. nnees
Atividade 1: os atletas deverdo realizar dribles que “conduzem” /manipulam a bola ar"l'tas que ela
toque ao chao. Deverdo realizar o movimento de fora para dentro como se fossem trocar de maos,
mas '-rultandu a bola para que bata no chao e volte a mesma mao. Os atletas deverdo r&allzar =]
z 2 B0 segundos (30 segundos com cada brago) e descansar 30 segundos enlre gz :
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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 maos apos 30
segundos e realizar os dribles em maxima velocidade. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60
segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atlefas deverao achar um local na casa que tenha uma cruz ou podem desenha-la.
Deverao realizar trocas de quadrantes na horizontal, fazendo a bola guicar no quadrante da
esquerda e da direita e repetir 0 processo ate o fim do tempo. Deverdo alternar as maos apos 30
segundos. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 4: os ailetas deverdo 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. Deverdo alternar as méos apds 30 segundos. Os
atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as sénes.
Atividade 5: os alletas deverdo 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
quicar no quadrante da esquerda e da direita @ DIAGONAL= fazendo guicar na diagonal disponivel
de acordo com a mao que esta fazendo no momento. Deverdo alternar as maos apos 30 segundos.
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
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 quanto a
coordenagio 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.

alletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: T horas

Reuniao da Diretoria junto com as comissdes técnicas e escolinhas - 5 de
outubro:

- Quadras externas de cima retornardo dia 26/out;

- o CBC nao fara competicdes nacionais;

- & recomendando que ndo tenha acompanhantes dentro do clube:

- a prioridade sera voltar as categorias mais velhas antes;

- sugerido reforcar 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 enftrada sera permitida somente com carteirinha ou falando o nimero de cadastro;

- 03 testes fisicos e consequentemente treinamentos s voltaram apds o seguro ser
reativado para os atletas;

- 0 basquete voltara com os treinos a partir dos sub-13 devido as recomendacgides de
que meninos abaixo de 12 anos nao voltemn as atividades: n ’,:5.-; ?

At o

nao eslao autorizados a entrar no clube durante o fim de semana para
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do mesmo;

- os beneficios retornardo para os atletas que voltarem presencialmente, porém de
forma proporcional a presenca do mesmo;

- tera novo termo a ser assinado para bolsa auxilio;

_proje¢ao de os treinos de base voltarao dia 18/outubro;

- _projecao de os treinos das escolinhas voltarem dia 20/outubro;

- devemos preencher os documentos necessarios para solicitagéo 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 terca 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 consideragio que deveriam ser possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaplagao de materiais. Apds a realizagao 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 receberSo um video nos respectivos grupos de WhatsApp de sua
categoria, serao orientados através de explicagio oral e demonstrativa do que devers ser executado
e o0s 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
deverdo 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 coslas, passada lateral para a direita, fazer o close out e repetir o processo, apds 30
segundos inverter o sentido. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30
segundos antre as séries,

Atividade 3: os atletas deverdo 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 pema que realizar o
passo 0. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as
SETMNES,

Atividade 4: os atletas deverdo realizar 4 dribles na altura do quadril e 4 dribles na altura do joelho,
intercalando essas duas alturas e realizando o exercicio 0 mais répido possivel e colocando forga na
bola. Os atletas deverio realizar 5 séries de 60 segundos (30 segundos com cada brago) e
descansar entre 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
orientagao dos atletas e reforgando 0s pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atletas executaram as atividades de forma correta,

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

CARGA HORARIA: 7 horas panT s
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PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 7 de outubro

Devido a licenca tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes e passei os treinamentos para os
mesmos na lerga 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 consideragio que deveriam ser possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a realizacdo da pesquisa,
produzi o plano de treing:

Treine: 5  Data: 07/10/2020

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de WhatsApp de sua
calegoria, serao orientados através de explicagio oral e demonstrativa do que devera ser executado
e os procedimentos a serem adotados antes do inicio da live (alongamento).

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o movimento dois movimentos “soldadinho” (pemna
esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir alternando até o fim do tempo. Os atletas
deverdo realizar 4 séries de 30 segundos descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverio responder acs 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
series,

Atividade 3: os atletas deverdo 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, apos 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 deverdo
realizar 4 séries de 30 repeticdes e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 4: os alletas deverdio iniciar segurando uma bola de meia em cada méo. Com um dos
bragos ira realizar o movimento na vertical 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 braco e apos
30 segundos da série inverter agdes das maos iniciando a nova série. Os atletas deverdo realizar 4
séries de 30 repetigbes e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 5: os atletas deverdo iniciar segurando uma bola de meia em cada mao. Com um dos
bragos ira realizar o movimento na horizontal @ na altura do ombro @ com a outra m3o 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
repeticies e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 6: os atletas deverio realizar o meio burpee até o fim do tempo da série. Os alletas
deverdo realizar 4 séries de 30 repeticdes e descansar 20 segundos enfre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

O ftreino foi gravado na parte da manhd e enviados também na parte da manh&. Os videos foram
encaminhados juntamente com mensagens contendo complementos importantes para melhor
orientacao dos atlelas 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 027549
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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 fol realizado através de
videoconferéncia pelo aplicativo zoom.

CARGA HORARIA: 1 hora

ACOMPANHAMENTO DA LIVE DA PREPARAGAO FISICA - 7 de outubro:

Acompanhamento da live ministrada pelo preparador fisico Lucas Ferreira junto com as categorias
do basquete.

CARGA HORARIA: 1 hora

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




ACOMPANHAMENTO DA LIVE DA FISIOTERAPIA - 7 de outubro:

Acompanhamento da live ministrada pelo fisioterapeuta Wesley junto as modalidades de voleibol,
pasguete & natacao.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 8 de outubro

Devido a licenga tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes e passei 0s treinamentos para os
mesmos na terga e na quinta feira de cada semana, alem de passar freinamento para a categona
sub-12 todos os dias.

Pesquisei e elaborei exercicios levando em consideracdo que deveriam ser possiveis de se fazer
8m casa, com espaco reduzido & com adaptacao de materiais. Apos a realizacdo da pesquisa,
produzi o plano de treino:

Treino: &  Data: 08/10/2020 402551
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Material: 2 bolas de meia e 1 celular,

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de WhalsApp de sua
categona, 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 mavimentos 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 devero responder acs 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 descansar 20
segundos antre as seéries.

Atividade 3: os atletas deverdo iniciar movendo os pés para frente e para trds no movimento de
“tesoura” @ movimentar bolinha em volta do tronco, caso o voluntario fale 2 deverd realizar o
movimento de tesoura cruzando os pés, “tesoura” horizontal e passando a bola em volta do corpo,
caso o voluntario o atleta devera voltar a realizar o primeiro movimento. Os atletas deverdio realizar
2 séries de 30 repeticies e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar o afundo reverso seguido do afundo tradicional, mantendo a
pema esquerda no chio e simultaneamente passar a bola entre as pernas nos dois tipos de afundo.
Realizar durante 30 segundos movendo somente uma pema e depois trocar para a perna esquerda.
Os atletas deverdo realizar 4 séries de 30 segundos e descansar entre 20 segundos entre as séries.
Atividade 5: os atletas deverio iniciar segurando uma bola de meia em cada m&o. Com um dos
bragos ira realizar o movimento na horizontal @ na allura 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, Apds 30
segundos trocar de brago, iniciando uma nova série. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 30
repeticies e descansar 20 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

Q ftreino foi gravado na parte da manh& 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.

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 natagao.
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CARGA HORARIA: 1 hora
ACOMPANHAMENTO DA LIVE DA FP.EF'ﬁRAI;.ﬁ.D 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 os treinamentos para 0s
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 consideracio que deveriam ser possiveis de se fazer
am casa, com espaco 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 & 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de WhatsApp de sua
categoria, serdo orientados atraves de explicacdo 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 o movimento dois movimentos “soldadinho™ (perma
esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir alternando até o fim do tempo. Os atletas
deverao realizar 5 series de 30 segundos descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo desenha um friangulo no chdo com bases com cerca de 40-60 cm.
0 primeiro exercicio utilizando o triangulo sera realizando o movimento de tesoura, porém saltando
sobre as bases do triangulo. Os atletas deverdo 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 deverfo realizar o
movimento lateral com o corpe, colocando sempre dois pés dentro do triangulo & um pé fora. Os
atletas deverdo realizar 4 séries de 30 segundos e descansar 20 segundo 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 tridngulo e apoia-los no chio. Os atletas
deverdo executar 4 series de 30 segundos e descansar 20 segundos entre as séries,

Atividade 5: os atletas deverio utilizar novamente o triangulo & dessa vez deverdo iniciar do lado
esquerdo do friangulo 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 deverdo realizar
4 séries de 30 segundos e descansar 20 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
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 dltimo periodo de nutricdo da UFMG, Julia Crespo acerca
de como deve ser a nulrigdo de um atleta.
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"ALIMENTACAO NA
VOLTA AOS TREINOS™

CONVIDADA: Julia Machado Crespo Claros

Graduanda em Nutricao na UFMG
no 9° periodo [dltimol,

Estagiaria bolsista do CTE UFMG [Centro
de Treinamento Esportivo da UFMG).

Dia:09/10
as 15h

CARGA HORARIA: 1 hora

REUNIAC 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 serd 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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CARGA HORARIA: 1 hora e 30 minutos

ATIVIDADES DE MANUTENGAO E ELABORAGCAQ/EDICAO DO RELATORIO - 10 OUTUBRO:
MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:

Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquives para o computador e
posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em consideragdo categorias e datas.
CARGA HORARIA: 2 horas e 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

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

CARGA HORARIA: 5 horas

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 13 de outubro

Devido a licenga tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes e passei os treinamentos para os
MEesmos 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 realizacdo da pesquisa,
produzi o plano de treino:

=
Treino: 9 Data: 13/10/2020 002556
Atividade 1: os atletas deverdo iniciar em corrida esltaciondria & ao comando de um voluntario
deverdo simular a bandeja para um dos lados de acordo com o comando esquerda ou direita. Os
atletas deverao realizar 4 series de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.
Atividade 2: os atletas deverdo realizar um movimento de péndulo com as bolas nas maos duas

vezes @ na sequéncia realizar efetivamente os dribles simulando o movimento do péndulo e logo
v i L i AT
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depois realizar o B sem drible entre as pernas seguidos do 8 com drible. Os atletas deverao realizar
4 séries de 60 segundos e descansar 30 sequndos 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 serd por conta do atleta e terminar com
um arremesso. Os atletas deverfo alternar o lado que fazem a saida. Os atletas deverdo realizar 4

series 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 manhd 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 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.
CARGA HORARIA: 7 horas

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 14 de outubro

Deavido 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 espac¢o reduzido e com adaplagdo de materiais, Apos a realizagio da pesquisa,
produzi o plano de treino:

Treino: 10 Data: 14/10/2020
Atividade 1: Os atletas deverdo realizar o baby drible, batendo a bola abaixo da linha do joelho e de
acordo com o comando do voluntdrio ele deverd encostar com a mao livre na parte do corpo
indicada. Sendo as partes a cabega, fronco, quadril e pés. Os alunos realizaram 30 segundos com a
mao esquerda e 30 segundos com a méo direita. Os alunos dever@o realizar cinco séries de 1
minuto com 20 segundos de descanso.
Atividade 2: Os atletas deverao posicionar em posigao atlética e responder ac comando de um
voluntario. Os comandos serdo, 1= em volta da perma esquerda, 2= em volta das duas pemas e 3=
em volita da perna direita. Atletas deverao realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de
descanso.
Atividade 3: Os atletas deverdo realizar movimento de skipping @ o movimento soldadinho, ao
mesmo tempo em que passam a bola em volta do tronco. Os atletas deverdo 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 deveréo
realizar 0 movimento de close out, seguido do movimento de rebote defensivo. Os atletas deverdo
realizar o movimento de bloqueio defensive virando para esquerda e virando para a direita.
Atividade 5: Os alletas iniciaram exercicio em posicdo atlélica e com a bola em maos e deverdo
responder aos comandos de um voluntario. Os comandos serdo Verde= mudanga de diregao pela
frente, preto= mudanga de diregdo entre as pernas e amarelo =mudanga de dire¢do por trés das
costas. Os atletas deverdo realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.
CARGA HORARIA: 1 hora

22557

Relatério de feedback do treino:

(31) 3223-2611 i
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio ;"]'ﬂh }
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




ENZI i WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
; CLUBE Ve

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
orientacio dos atletas e reforgando os pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os atlelas 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.

CARGA HORARIA: 7 horas

ACOMPANHAMENTO DA LIVE DA PREPARAGAO FISICA - 14 de outubro:

Acompanhamento da live ministrada pelo preparador fisico Lucas Ferreira junto com as categorias
do basquete.

CARGA HORARIA:1 hora
PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 15 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 @ elaborei exercicios levando em consideragio que deveriam ser possiveis de se fazer
ern casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de maleriais. Apds a realizagdo da pesquisa,

produzi o plano de treino:
_ 02558
Treino: 11 Data: 15/10/2020
Atividade 1: os atletas deverao realizar dribles que “"conduzem” fmanipulam a bola antes que ela

toque ao chao. Deverdo realizar o movimento de fora para dentro como se fossem trocar de maos,
mas voltando a bola para que bata no chdo e volte a mesma mao. Os atletas deverdo realizar 5
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series de 60 segundos (30 segundos com cada brago) e descansar 30 segundos entre as séries.
Atividade 2: os alletas deverao realizar 4 dnbles abaixo da linha dos joelhos seguidos de 4 dribles
na altura do quadril e repelir o processo até o fim do lempo da serie. Trocar de maos apos 30
segundos & realizar os dribles em maxima velocidade. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60
segundos e descansar entre 30 segundos entre as series.

Atividade 3: os atletas deverdo achar um local na casa que tenha uma cruz ou podem desenha-la.
Deverao realizar trocas de quadrantes na horizontal, fazendo a bola quicar no quadrante da
esquerda e da direita e repetir 0 processo até o fim do tempo. Deverfo alternar as mios apds 30
segundos. Os atletas deverdo 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. Deverdo alternar as maos apds 30 segundos. Os
atletas deverdo 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.
Deverao realizar trocas de quadrantes de acordo com o comando de um voluntario que ira dizer
VERTICAL= fazendo a bola quicar no quadrante de cima & de baixo; HORIZONTAL= fazendo a bola
quicar no quadrante da esquerda e da direita @ DIAGONAL= fazendo quicar na diagonal disponivel
de acordo com a mao que esta fazendo no momento. Deverdo alternar as méos apos 30 segundos.
Os atletas deverao realizar 5 séries de 80 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

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 importante para melhor
onentacao 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 atietas
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.
CARGA HORARIA: 7 horas

ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS DAS CATEGORIAS SUB-13 E SUB-16:
Acompanhei a live realizada pelo treinador Wilson Félix, a live foi um treinamento com o objetivo de
melhorar o condicionamento fisico dos atletas.
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CARGA HORARIA:1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 16 de outubro

Devido a licenga tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes e passei os reinamentos para 0s
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 realizagio da pesquisa,
produzi o plano de treino:

Treino: 12 Data: 16/10/2020

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

Atividade 3: os atletas deverdo executar movimenios de acordo com o a indicagdo de um
voluntario, sendo os estimulos visuais: VERMELHO= realizar a metralhadora, AZUL= realizar o pogo
Jump (saltos sem muita flexdo de joelhos) e PRETO= troca de base. Os atletas deverdo realizar 4
séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries,

Atividade 4: os atletas deverdo realizar o agachamento unilateral (afundo) mantendo o brago
conirario a parna que vai a frente apoiado na parede. Os alletas deverdo apds o fim da fase
concéntrica do movimento realizar a extensdo do calcanhar e elevagio do joelho da pema livre. Os
atlelas deverao realizar 4 séries de 10 repetiges com cada perna e descansar 60 sequndos 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
orentagao 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

Todos os videos recebidos dos atietas foram assistidos e receberam feedback, depois foram

transferidos para 0 compulador para posterior upload em nuvem de dados no site mega.
CARGA HORARIA: T horas

LIVE COM A PSICOLOGA POLIANA FRAGA - 16 de outubro
A live contou com a participagdo de atletas de todas as modalidades e todos os treinadores do

clube, foram abordados todos os temas relacionados a quarentena e volta aos treinos, como deveria
ser uma forma saudavel para voltar a treinar de forma segura.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Anténio pﬂl]
Belo Honzonte - MG - CEP 30330-100
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"PSICOLOGIA DO ESPORTE:
RETORNO AOS TREINOS™

CONVIDADA: Poliana Fraga

SUPERYISORA DE FSICOLOGIA DD
ESPORTE no CTE na UFMG
Modalidade Ginastica Aerdbica

e Judd. Especializacido em Psicologia
do Esporte e Treinamento:

Aspectos Comportamentais.
Especializacdo em Avaliacdo

e Diagnostico Psicologico.

VERYAL
as 15h

CARGA HORARIA: 2 horas

ATIVIDADES DE MANUTENGAO E ELABORAGAO/EDICAD DO RELATORIO - 17 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 consideracio categorias e datas.
CARGA HORARIA: 2 horas e 30 minutos

002561

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: 5 horas {2
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REUNIAO COM A PEEPARACEG FISICA/FISIOTERAPIA E O COORDENADOR DE ESPORTES
— 19 de outubro:

A reunido ocorreu com os profissionais de basquetebol , preparagao fisica e fisioterapia
para finalizar o protocolo de recebimento dos atletas do basquetebol nos testes a serem
executados para liberacdo ou ndo das atividades com bola que sera realizada no saldo
de festas do Clube e do protocolo a ser seguido durante a parte pratica na quadra de
treinamento com bola

CARGA HORARIA: 45 minutos

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 19 de outubro

Devido a licenga tirada pelo treinador Rafael, assumi suas equipes e passei os treinamentos para os
mesmos na terga @ na quinta feira de cada semana, além de passar treinamento para a categoria
sub-12 todos os dias.

Pesquisel e elaborei exercicios levando em consideragdo que deveriam ser possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido e com adaptagio de maleriais. Apds a realizacio da pesquisa,
produzi o plano de treino:

Treino: 13 Data: 19/10/2020

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
deverdo realizar 5 séries de 30 segundos descansar 20 segundos entre as séries.

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

Atividade 3: os atletas deverdo executar movimentos de acordo com o a indicagdo de um
voluntario, sendo os estimulos visuais: VERMELHO= realizar a metralhadora, AZUL= realizar o pogo
Jjump (saltos sem muita flexdo de joelhos) e PRETO= troca de base. Os atlelas deverfo realizar 4
series de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar o agachamento unilateral (afundo) mantendo o brago
contrario a perna que vai a frente apoiado na parede. Os alletas deverdo apds o fim da fase
concéntrica do movimento realizar a extensdo do calcanhar e elevagio do joelho da perna livre. Os

atletas deverdo realizar 4 séries de 10 repetigdes com cada perna e descansar 60 segundos entre
as seres.

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.
A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, somente
Todos os videos recebidos dos alletas 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

02562

MANUTEGAQ DOS ARQUIVOS: s
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o computador e

posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em consideragdo categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos K

EDICAD DO RELATORIO:
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dado aos atletas e pais, texto referente ac acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 e sub-

16 e formatagao de texto.
CARGA HORARIA:1 hora

CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS AGOES/ATIVIDADES

25 horas semanais (105 horas
mensais)

5 horas semanais (12 horas
mensais

14 horas semanais (56 horas :
mensais) 15 horas semanais (60 horas mensais)
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 Renan da Silva Mendonga | Auxiliar Tecnico de Basquete ~ Janeiro de 2021

12 DE JANEIROD
Treino das categorias sub-14 e sub-16/17

Auxiliei o teenico Wilson Félix a administrar o treino das 3 categorias
supracitadas. Os treinos foram desenvolvidos focando nos fundamentos do
basquatebol.

Treino de Preparacdo Fisica e Fisioterapia — Categorias Sub-12, sub-13 e
sub-14

Auxiliei na correcio dos exercicios durante o treino fisico/fisioterapia das 3
categorias supracitadas. O treino foi desenvolvido buscando melharar
caracteristicas transferiveis para o basquete.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Anldnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Bernardo Fods

Treino da categoria Sub-15

Auxiliei o 1écnico Rafael Oliveira a administrar o treino da categoria sub-15. O
treino foi desenvolvido focando nos fundamentos do basquetebol

13 DE JANEIRO

Treino da categoria sub-14

Auxiliei o técnico Wilson Félix a administrar o treino da categoria sub-14. O
treino foram desenvolvidos focando nos fundamentos do basquelebol.

002565 o

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Balo Horizonte - MG - CEF 30330-100
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Treino das categorias sub-12 e sub-13

Auxiliei o técnico Rafael Oliveira a administrar o treino da categoria sub-12 e
sub-13. O treino foi desenvolvido focando nos fu ndamentos do basquetebaol,

Treino de preparagdo fisica e fisioterapia - Categorias Sub-15, sub-16 e

sub-17
Auxiliei na corregdo dos exercicios durante o treino fisicolfisiolerapia das 3
categorias supracitadas. O treino foi desenvolvido buscando melhorar

caracteristicas transferiveis para o basquete. A
J T lw]

R e

(31) 3223-2611
Rua Congoenhas, n* 420, Sanlo Antnio
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14 DE JANEIRO
Treino das categorias sub-16 e sub-17

Auxiliel o técnico Wilson Félix a administrar o treino da categoria sub-14. O
treino foram desenvolvidos focando nos fundamentos do basguetebol.

Treino da categoria sub-15

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antbnio
Balo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Auxiliel o técnico Rafael Oliveira a administrar o treino da categoria sub-15. O
treing foi desenveolvido focando nos fundamentos do basquetebol.

Jnao Victor

Treino de Preparagdo fisica e fisioterapia - Categorias Sub-12, sub-13 e
sub-14

Auxiliei na corregao dos exercicios durante o treino fisico/fisioterapia das 3
categorias supracitadas. O treino foi desenvolvido buscando melhorar
caracieristicas transferiveis para o basquele.
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(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnic
Belo Honzonte - MG - CEP 30330-100
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15 DE JANEIRO
Treino de todas as calegorias

Auxilie nos treinos am que reuniu allelas de todas as categorias junio aos
reinadores do Mackenzie, O treino fol desenvolvido focando nos fundamentos

do basquetebol.

(31) 3223-2611
Rua Congenhas, n® 420, Santo Anttnio
Belo Horizonta - MG - CEP 30330-100
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18 DE JANEIRD
Treino da categoria sub-12 e sub-13

Auxiliel o técnico Rafael Oliveira a administrar o treing da categoria su b-12 &
sub-13. O treino foi desenvolvido focando nos fundamentos do basquetebol,

Treino de preparagdo técnica e fisica e fisioterapia — Categorias sub-15,
sub-16 e sub-17
Auxiliei na corregdo dos exercicios durante o treino f isicolfisioterapia das 3

categorias supracitadas. O treino foi desenvolvido buscando melhorar
caracteristicas transferiveis para o basquete.

602510

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antbnio
Balo Horizomte - MG - CEP 30330-100
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19 DE JANEIRO

Treino da categoria sub-13

Auxiliei o téenico Rafael Oliveira a administrar o ireino da categoria sub-15. O
ireino fol desenvolvido focando nos fundamentos do ba squetebol.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Treino das categorias sub-12 e sub-13

Ausiliei o éenico Rafael Oliveira a administrar o treino da catego ra sub-1Z2 e
sub-13. O treino foi desenvolvido focando nos fundamentos do basguetebol.

20 DE JANEIRO
Treino das categorias sub-12 e sub-13

Auxiliei o técnico Rafael Oliveira a administrar o treino da categoria sub-12 e
sub-13. O treino foi desenvolvido focando nos fundamentos do basquetebol.

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Sanlo Antonio
Belo Horlzonle - MG - CEP 30330-100
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Treino de preparacdo fisica — Categorias Sub-15, sub-16 e sub-17

Auxiliel na correcdo dos exarcicios durante 0 treino fisico/fisiolerapia das 3
categorias supracitadas. 0 treino foi desenvolvide buscando melhorar
caracteristicas transferiveis para o basquete.

21 DE JANEIRO
Treino das categorias sub16 e sub-17

Auxiliel o t&cnico Wilson Félix a administrar o treino da categoria sub-16 & sub-
17. O treino foram desenvolvidos focando nos fundamentos do basquetebol.

£02573
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(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 20330-100
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Treino da categoria sub-15

Ausxiliei o técnico Rafael Oliveira a administrar o treino da categ oria sub-15. O
treino foi desenvolvido focando nos fundamentos do basquetebol,

auguste Jodo Victor sub-...

Treino de Preparacio fisica e fisioterapia - Categorias sub-12, sub-13 @
sub-14

Ausiliei na correcio dos exercicios durante o treino fisicoffisioterapia das 3
categorias supracitadas. O treino foi desenvolvido buscando melhorar
caracteristicas transferiveis para o basquete.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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22 DE JANEIRO
Treino de todas as categorias

Auxilie nos treinos em que reuniu atietas de todas as categorias junio aos
treinadores do Mackenzie. O treino foi desenvolvido focando nos fundamentos
do basquetebol.

Treino da categoria sub-14

Auxiliei o técnico Wilson Félix a administrar o treino da categoria sub-14. O
treino foram desenvolvidos focando nos fundamentos do basquetebol.

002573 3

(31) 3223-2611
Rua Congenhas, n® 420, Santo Antbnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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26 DE JANEIRO
Treino da categoria sub-16 e sub-17

Auxiliel o técnico Wilson Félix a administrar o treino da categoria sub-16 & sub-
17. O treino foram desenvolvidos focando nos fundamentos do basquetebol.

Treino da categoria sub-15

Auxiliei o técnico Rafael Oliveira a administrar o treino da categoria sub-15. O
treino foi desenvolvido focando nos fundamentos do basquetebol.
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(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonie - MG - CEP 30330-100
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Treino fisico e fisioterapia sub-12, sub-13 sub-14

Auxiliel na correcao dos exercicios durante o treino fisicoffisicterapia das 3
categornas supracitadas. O treino foi desenvolvido buscando melhorar
caracteristicas transferiveis para o basquete,

27 DE JANEIRO
Treino da categoria sub-14

Auxiliei o técnico Wilson Félix a administrar o treino da categoria sub-14. O
treino foram desenvolvidos focando nos fundamentos do basquetebol.
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{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnic
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Treino da categoria sub-12 e sub-13

afaal Oliveira a administrar o treino da categoria sub-12 @

Auxiliei o técnico R
amentos do basquetebol.

sub-13, O treino foi desenvolvido focando nos fund

Gael Barbosa Misgul Baano

Treino da preparagao fisica e fisioterapia sub-15, sub-16 e sub-17

Auxiliei na correcio dos exercicios durante o treino fisicoffisioterapia das 3
categorias supracitadas. O treino foi desenvolvido buscando melhorar

caracteristicas transferiveis para o basquete.
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(31) 3223-2611
Rua Congenhas, n® 420, Sanlo Anténio
Balo Horizonle - MG - CEP 30330-100
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28 DE JANEIRO
Treino da categoria sub-13

Auxilisi o técnico Rafael Oliveira a administrar o \reino da categoria sub-15. O
traino foi desenvolvido focando nos fundamentos do basquetebol.

Treino da preparagdo fisica e fisioterapia sub-12, sub-13 e sub-14

Auxiliei na corregdo dos exercicios durante o treino fisico/fisioterapia das 3
categorias supracitadas. O treino foi desenvolvido buscando melhorar Iy

caracteristicas transferiveis para o basquete. nNo2s79 4

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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29 DE JANEIRD
Treino de todas as categorias

Auxilie nos treinos em gue reuniu atletas de todas as categorias Ju nto ans
treinadores do Mackenzie. O treino foi desenvolvido focando nos fundamentos

do basquetabol.

1 DE FEVEREIRO

Treino das categorias sub-12 e sub-13 nn7540 ’

Auxiliel o técnico Rafael Oliveira a adminisirar ireino da categoria sub-12 €
O treino fol desenvolvido focando nos fundamentos do basquele

(31) 322 3-2611
Rua Congonhas, n* 420 Santo AntHmio
Balo Horizonte - MG - CEP 30330=100
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PROFISSIONAL CARGO MES
Renan da Silva Mendonca | Auxiliar Tecnico de Basquete Marco de 2021
8 DE MARGO

REUNIAO COMISSAQ TECNICA - 8 de margo
PLANEJAMENTO:

Foi realizada uma reunido entre a comissao técnica do basquete para definigdo
das diretrizes e conteddos & serem abordados e desenvolvidos nos treinos
onlineg duranie o periodo de lockdown., Posteriormente sendo realizada por
cada treinador uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de
se fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais,
elaborando o proprio plano de treino para cada dia.

9 DE MARGO
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Para a mobilizagao dos atletas nesse primeiro dia de treinamentas online da
semana e do més, foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de
motivagao dos atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem
individual dos atletas que nado realizaram a atividade no dia anterior, para que
esses alletas eslejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaitado
junto aos pais a imponancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que
diz respeito a execugdo dos treinamentos diariamente.

Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptacdo de materiais. Apods a
realizacdo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacio dos mesmos em casa pelos atlelas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragac o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para fodas as calegonias. Para as

categoras sub-15 o tema do dia foi arremesso, sendo o ftreino planejado e

executado por mim. Para a categoria sub-12 & sub-13 realizel o planajamantn kit
das atividades, de tema coordenacdo e controle de bola, re::ebe;,rﬁg,a dio do

l..r..llhl.,l

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravacao das instrugbes e
execucdo do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao
téenica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Plano de treino Sub-12 e sub-13:

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

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

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

Atividade 4: o0s atlelas deverdo realizar a figura 8 entre as pemas, porém
com drible dessa vez. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto &
descansar 30 segundos enlre as saries.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corregdo dos atletas durante a execucdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de correcao dos atletas durante a execucao dos exercicios.

ACOMPANHAMENTO DO TREINO FISICO E DE FISIOTERAPIA — Sub-12,
sub-13 e sub-14:

Acompanhei o treino comandado pela equipe de preparacao fisica e fisioterapia
a fim de auxiliar no feedback de correcdo dos atletas durante a execugao dos

EXErcicios. 0 ﬂ EE 53

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnic
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10 DE MARGO

ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-15, SUB-12 E SUB-13

Para a mobilizacdo dos atletas nesse segundo dia da semana de treinos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagdo dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
ndo realizaram a alividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia. Bem como mensagem no grupo dos pais,
ressallando a importadncia do apoio dos mesmos na realizacdo da tarefa pelos
filhos.

Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptacdo de materiais. Apos a
realizagdo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacido dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do lreinamento para todas as catlegorias. Para as
categorias sub-15 o tema do dia fol bandeja, sendo o Ireino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 e sub-13 realizei o planejamento
das atividades, de tema reagSo e controle de bola, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravacao das instrucbes e
execucao do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Plano de treino do Sub-12 e sub-13:

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o movimento de meioc burpee,
apoiando as maos sobre a bola e esta no chao e subir passando pela posicdo
de triplice ameaca e fintando arremesso. Os atletas deverdo realizar 4 séries
de 10 repeticdes e descansar 60 segundos entre as series,

Atividade 2: os atletas deverao iniciar a atividade com uma bola de meia em
uma das maos e a bola de basquete na outra mao. Os atletas deverdo realizar
um drible normal com a bola de basquete seguido de uma mudanga de diregao,
simultaneamente devera jogar a bola de meia para cima e na diregcdo da mao
oposta. O atleta ird receber a bola de basquete e a de meia @m maos opostas e
repetir o processo até o fim do tempo da série. Os atletas deverdo realizar 4
séries de 60 segundos e descansar 60 segundos enire as séries.

| NNs52s
Atividade 3: os atletas deverdo realizar 3 mudancas de direcao a estolfa dod

mesmos, sendo que nao se pode repetir a mesma mudanca, pode se fazer os
diferentes tipos como o crossover, between the legs e behind the back. A ideia
& que os atletas sejam criativos. Mo lerceiro drible & necessario que se cologue
' rga para a que bola se afaste mais do solo e seja possivel en
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posicdo e triplice ameaga seguido de uma finta de arremesso. Os atletas
deverdo realizar 4 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as
séries,

Atividade 4: os atletas deverdo realizar continuamente um drible baixo (altura
do joelho) & aguardar os comandos de um voluntario. Os comandos visuals
serao 1= crossover, 2= belween the legs e 3= behind the back, sendo que apos
esses comandos os atletas deverdo realizar duas mudangas de direcao
{voltando a bola @ mao original) e voltar aos dribles continuos. Se receberem o
comando 11,22,33 deverdo realizar 4 mudancas de direcdo. Os atletas
deverdo realizar 4 séries de 30 segundos cada mao e descansar 30 segundos
enire as series

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de correcdo dos allelas duranle a execugdo dos
exercicios,

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de correcdo dos atletas durante a execugao dos exercicios,

ACOMPANHAMENTO DO TREINO FISICO E DE FISIOTERAPIA - Sub-15,
sub-16 e sub-17:

Acompanhei o treino comandado pela equipe de preparacao fisica e fisioterapia
a fim de auxiliar no feedback de corregao dos atletas durante a execugao dos
EXercicios.

11 DE MARGO
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-15, SUB-12 E SUB-13

Para a mobilizagio dos atletas nesse terceiro dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagao dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que ndo realizaram a atividade no dia anterior, para que esses atletas
estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto aos
pais a importadncia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execucio dos treinamentos dianamente. n07%85

Planejamento: tc.-_‘-:. .
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Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espacgo reduzido e com adaptagdo de matenais. Apos a
realizagéo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as calegonas. Para as
categorias sub-15 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 e sub-13 realizei o planejamento
das atividades, de tema estabilidade articular e defesa, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravacdo das instrugbes e
execucado do treino com os atlelas via aplicativo zoom, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessdo diaria do treinamento.

Planos de treino Sub-12 e sub-13:

Atividade 1: 0s atllelas deverdo realizar o movimento de stiff, segurando uma
bola, realizara fase concéntrica e realizar o arremesso. Os atletas deverao
realizar 4 séries de 8 repeticies e descansar 60 segundos entre as séries

Atividade 2: os atletas deverdo colocar dois objetos um ao lado do outro (40-
100 cm de distancia). Deverdo iniciar ao lado esquerdo do objeto que esta a
esquerda e estar em apoio unipodal com o pé esquerdo, saltar e cair entre os
objetos com o pe esquerdo, saltar novamenta @ cair com o pe direilo, saltar
novamente porém para o lado esquerdo caindo com o pe direito, saltar mais
uma vez retornando para o local de inicio e caindo com pé esquerdo. Realizar
o ciclo até completar os 30 segundos. Os atletas deverao executar 4 séries de
30 segundos & descansar 30-60 segqundos entre as séries,

Atividade 3: os atletas deverdo realizar a metralhadora/saltito durante cerca de
uns 5-10 segundos e realizar o deslocamento defensivo ir e vir 2 vezes e voltar
a realizar a metralhadora/saltitos, repetindo todo o processo até o fim do tempo
da série. Os atletas deverdo realizar 4 sénies de 60 segundos e descansar
entre 30 a 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar um movimento chamado cross step,
gue consiste em um deslocamento defensivo com uma amplitude lateral maior
onde as pernas cruzam demasiadamente na tentativa de tomar a frente do
atacante. Os atletas deverdo realizar esse movimento a maxima intensidade e
até o fim do tempo da série. Os atletas deverdo realizar 4 series de 60
segundos e descansar entre 60 segundos entre as series.

i
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Acompanhamento do treino do sub-15: b
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Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de

auxiliar no feedback de corre¢do dos alletas durante a execugao dos
exercicios,

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corre¢do dos atletas durante a execucao dos exercicios.

ACOMPANHAMENTO DO TREINO FIiSICO E DE FISIOTERAPIA - Sub-15,
sub-16 @ sub-17:

Acompanhei o treino comandado pela equipe de preparacao fisica e fisioterapia
a fim de auxiliar no feedback de corregdo dos atletas durante a execugao dos
BXErcicios.

12 DE MARGO
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-15, SUB-12 E SUB-13:

Para a mobilizagao dos atletas nesse ultimo dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longoe do dia, com intuitc de motivagao dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que ndo realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que
esses alletas estejam envolvidos nos proximos treinamentos. Fol também dada
uma atencgdo, pois era o encerramento da semana, dia em gue muitos pais e
atletas ja consideram parie do fim de semana, dificultando assim a pratica dos

atletas, portanto a mobilizagdo se fez ainda mais impertante para a realizagdo
do treino do dia.

Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer am casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizacdo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagcdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragao o volume, a
pausa e a densidade do ireinamento para todas as catlegorias. Para as
categorias sub-15 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 e sub-13 realizei o planejamento
das atividades, de tema coordenacéo e paradas e saidas, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravacao das instrucoes e
execugao do treino com os atletas via aplicativo zoom, & postenor discussag
entre treinador & assistente sobre a sessao diaria do treinamento. U
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Planos de treino do Sub-12 e sub-13:

Atividade 1: os alletas deverdo procurar em casa um ambiente onde tenha
azulejo ou uma linha no chao. Deverdo realizar um deslocamento lateralmente
(zig-zag para frente) sobre essa linha ao mesmo tempo em que dribla ou passa
a bola entre o corpo, apds chegar ao fim da linha se vira (180°) e voltar ate o
fim do tempo da série. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 60 segundos e
descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo procurar em casa um ambiente onde tenha
azulejo ou uma linha no chao. Deverdo realizar um deslocamento para frente e
para tras (zig-zag para o lado direito) sobre essa linha ao mesmo tempo em
que dribla ou passa a bola entre o corpo, aps chegar ao fim da linha, devera
se deslocar em zig-zag para o lado esquerdo e voltar a posigao inicial. Os
atletas deverdo realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30
segundos entre as sérnes.

Atividade 3: os atletas deverao realizar um autopassse, jogando a bola ao alto
e para frente, saltando e pegando a bola no alto, realizando uma parada a 2
tempos (esquerda e direita) e realizar uma saida cruzada para o lado esquerdo
seguido de finta de arremesso, voltar a posicao iniciar repelir o processo e a
ordem dos pés na parada porém realizar a saida aberta para a direita. Os
alletas deverdo realizar 4 series de 60 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar um autopassse, jogando a bola ao alto
e para frente, saltando e pegando a bola no alto, realizando uma parada a 2
tempos (direita e esquerda) e realizar uma saida aberta para o lado esquerdo
seguido de finta de arremesso, voltar a posicao iniciar repelir o processo e a
ordem dos pés na parada porém realizar a saida cruzada para a direita, Os
atletas deverdo realizar 4 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 5: os atletas deverdo realizar um autopassse e escolher com qual pa
fara o contato na parada a dois tempos, enguanto ele estiver realizando esse
primeiro contato, um voluntario devera dar o comando esquerda ou direita e o
alleta responder com a saida aberta ou cruzada de acordo com sua limitagao
do pé de pivd para ndo andar. Os atletas fardo 4 séries de 1 minuto e 30
segundos de descanso entre as séries.

Plano de treino do sub-15:

Atividade 1: Circuito na escadinha, foram selecionados 5 exercicios de

agilidade gque deveriam ser feitos em sequéncia em forma de circuito,

simultaneamente fazendo manejo de bola com uma bola de basquete. O

primeiro foi de movimento lateral e simultaneo de pés, um focando sobre a
NN253%
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linha e o outro abduzindo para o mesmo lado ao qual pertence. O segundo
paralelo a linha, deveriam ser realizados giros de quadril e pes, de forma que
cada ponta dos pés tocasse simultaneamente um dos dois lados separados
centralizadamente pela linha. O terceiro, o atleta deveriam se posicionar cum
um dos pés sobre a linha, e com esse pé apenas realizar elevagao a 90° graus
do joelho, o mais rapido possivel, mantendo a outra pema a mais estendida
possivel. O penlltimo exercicio foi cruzamento dos pés, gque consistem em
movimentar os pés simultaneamente, sendo um deles a frente e o outro
cruzando por tras da primeira perna, invertendo o pé que vai por tras a cada
passada. E por Gltimo, com um pé de cada lado da linha, o atleta deveria dar
quatro passos a frente e dois passos para tras, tocando apenas aponta dos pes
no chdo e com a maior velocidade possivel. Foram realizadas 10 sénes de
cada repelicdo do circuito (conjunto dos 5 exercicios) e 30 segundos de pausa
entre as series,

Entdo foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal, tivessem também a demonstracao de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da melhor maneira
possivel. Os videos foram editados, com insercdo de audio de instrugao e
conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video dnico.
Entdo os exercicios foram executados pelos atletas em video chamada ao vive
pelo aplicative zoom sob supervisao dos treinadores.

Acompanhamento do treine do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de correcio dos atletas durante a execugdo dos
exercicios,

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/M17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregio dos atletas durante a execugao dos exercicios.

15 DE MARGO
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12, SUB-13 E SUB-15

Para a mobilizagio dos atletas nesse primeiro dia da semana, foram enviadas
mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagdo dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
nao realizaram a atividade da semana anterior, para que esses atletas estejam
enveolvidos no treinamento do dia.

Planejamento: 10 E o 3 f]
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Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possivels de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagido de materiais. Apos a
realizacdo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagio dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levande em consideragio o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-15 o tema do dia foi footwork, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 e sub-13 realizei o planejamento
das atividades, de tema coordenacdo e forga, recebendo auxilio do assistente
técnico Renan, no que diz respeito a gravagao das instrugdes e execucao do
treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussdo técnica enlre
reinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento,

Plano de treino do Sub-12 e sub-13:

Atividade 1: os atletas deverdo procurar em casa um ambiente onde tenha
azulejo ou uma linha no chao. Deverdo realizar um deslocamento lateralmente
(zig-zag para frente) sobre essa linha ao mesmo tempo em que realizar
tapinhas na bola que estard mais ou menos a frente do peito. Os atletas

deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre
as senes.

Atividade 2: os atletas deverfo realizar o afundo reverso seguido do afundo
tradicicnal, mantendo a pemna esquerda no chao e simultaneamente passar a
bola entre as pemas nos dois tipos de afundo. Realizar durante 30 segundos
movendo somente uma perna e depois trocar para a pemna esquerda. Os
atletas deverSo realizar 5 séries de 1 minuto (30 segundos cada perna) e
descansar entre 60 segundos enlre as sénes,

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

Sub-15

- Atividade 1: Sobrepasso, o atleta deve ficar em posigdo de ftriplice ameaca, e
realizar um auto passe, entdo recebe a bola, caindo em um tempo, realiza uma
finta de arremesso, e entdo cruzando o pé para o lado contrario, realiza o
sobrepasso, simulando a finalizagdo, elevando o joelho da perna que
permaneceu primeiramente no chao. 5 séries de 10 repetigbes para cada permna
(direita & esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 2: Finta cruzada + saida em giro, o atlela deve ficar em pﬂEb;éJﬂ de
triplice ameaca, e realizar uma finta com os pés e a bola para ¢ lado oposto ao

!
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relativo lado (esquerdo ou direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pé
direito para o lado esquerdo e esquerdo para o direito, apds essa finta o atleta
deve realizar um giro, movendo o mesmo pé que realizou a finta e apos um
quique com a bola, tira outro pé que estava no chio avangando a frente do
objeto referéncia, finalizando assim a repetigdo, e entdo volta ao ponto inicial
para comecar uma nova repeticdo. 5 séries de 10 repeti¢bes para cada pema
(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 3:Giro rapido poste baixo, o alleta deve ficar de coslas para um
objeto de referéncia (banco, cadeira & etc) e entdo realizar um giro movendo o
pé do lado oposto ao gue esta girando, de forma rapida e que lermine o
movimento a frente do objelo de referéncia e entdo simula uma finalizagao a
cesta. 5 séries de 10 repetigdes para cada perna (direita e esquerda) e pausa
de 30 segundos entre as series (direita + esquerda).

Também participei da live de treino fisico das categorias sub-14 e sub-15,
ministrado pelo preparador fisico Lucas Rodrigues, com tema membros
superiores.

Entdo foram gravados videos com detalhes & instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal, tivessem lambém a demonstracdo de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da malhor maneira
possivel. Os videos foram editados, com insergdo de audio de instrugdo e
conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video Unico.,
Entao os exercicios foram executados em video chamada ao vivo pelos atletas
atraves aplicativo zoom sob a supervisdo dos treinadores.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregio dos atletas durante a execucgdo dos exercicios.

ACOMPANHAMENTO DO TREINO FiSICO E DE FISIOTERAPIA - Sub-1 8,
sub-16 e sub-17:

Acompanhei o treino comandado pela equipe de preparagao fisica e fisiolerapia
a fim de auxiliar no feedback de correcdo dos atletas durante a execugao dos
EXErcIcios.

16 DE MARGO
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-12 E SUB-13:
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Para a mobilizagio dos atletas nesse segundo dia da semana de treinos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagao dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
néo realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia. Bem como mensagem no grupo dos pais,
ressaltando a importancia do apoio dos mesmos na realizagao da tarefa pelos
flhos e mensagem individual para aqueles atletas que ainda ndo realizaram
nenhum treino ou agueles que estavam realizando e nos ultimos dias estiveram
ausentes.

Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagio de maleriais. Apos a
realizagdo da pesquisa, foi feito o plano de treing, adaptando o3 exercicios para
a realizacio dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamenio para todas as categonas. Para as
categorias sub-15 o tema do dia foi bandeja, sendo o treino planejade e
executado por mim. Para a categoria sub-12 e sub-13 realizei o planejamento
das atividades, de tema footwork e tomada de decisdo, recebendo auxilio do
assistente lécnico Renan, no gue diz respeilo a gravagao das instrucoes e
execucdo do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Plano d treino do Sub-12 e sub-13:

Atividade 1: os atletas deverdo realizar um autopassse, parada a um tempo,
uma finta de drible e saida cruzada e terminar com um arremesso. Os atletas
devem revezar o lado da finta e saida cruzada. Os alletas deverdo executar 5
séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as series.

Atividade 2: os atletas deverdo responder aos comandos visuais de diregao
dado por um voluntario, sendo apontado a diregdo com os dedos. Os
comandos serdo CIMA= saltar 0 mais alto que conseguir, simulando pegar um
rebote; LADOS (ESQUERDA/DIREITA) = realizar deslocamento defensivo
lateral com dois passos para o lado indicado; BAIXO= realizar um meio burpee.
Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 30
segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo realizar um autopassse, parada a um lempao,
uma finta de drible e um giro mantendo o pé de pivd no chao ale que a bola
saia da m&o e terminar com um arremesso. Os atletas devem revezar o lado da
finta e giro. Os alletas deverdo executar 5 séries de 60 segundos e descansar
30 segundos entre as séries. nN7597
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Atividade 4: os atletas deverdo achar ou fazer uma figura de uma cruz no
chdo, pode ser o rejunte de um azulejo e responder aos comandos visuais de
direcdo e de numeros dado por um voluntario, sendo apontado a diregao com
o5 dedos. Os comandos serdo LADOS (ESQUERDA/DIREITA) = realizar um
drible no lado indicado & voltar a driblar no quadrante onde estava antes; 1 =
realizar um crossover pela frente, duas mudangas de dirego; 2 = realizar 2
mudancas de diregcdo entre as pernas: e 3= duas mudangas de diregdo por iras
das costas . Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 sequndos e descansar
entre 30 segundos entre as séries,

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de

auxihar no feedback de corre¢do dos atletas durante a execugdo dos
axercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o freinc comandade pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de comrecio dos atletas durante a execugao dos exercicios.

ACOMPANHAMENTO DO TREINO FISICO E DE FISIOTERAPIA - Sub-12,
sub-13 e sub-14:

Acompanhei o treino comandado pela equipe de preparagao fisica e fisioterapia
a fim de auxiliar no feedback de correcao dos atletas durante a execugac dos
exercicios.

17 DE MARGO
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-12 E SUB-13:

Para a mobilizacdo dos atlelas nesse lerceiro dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagao dos
atletas a continuarem realizando as atividades, & mensagem individual dos
atletas que nao realizaram a atividade no dia anterior, para que esses atletas
estejam envolvidos no treinamento do dia. Tambem foi ressaltado junto aos
pais a importadncia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execugao dos treinamentos dianamentea,

Planejamento: N%592
LULD
Foi realizada uma pesquisa, no intuilo de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido @ com adaptacdo de materiais. Apos a f

da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercici
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a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragio o volume, a
pausa & a densidade do treinamento para lodas as categorias. Para as
categorias sub-15 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 e sub-13 realizei o planejamento
das atividades, de tema forga, recebendo auxilio do assistente técnico Renan,
no que diz respeito a gravagdo das inslrugdes e execucio do treino com os
atletas via aplicalivo zoom, e posterior discussdo técnica entre treinador e
assistente sobre a sessao didria do treinamento.

Plano de treino do Sub-12 e sub-13:

Atividade 1: os atletas deverdo realizar um aulopassse, realizar um jab siep
(finta de drible na diagonal) e saida aberta para o mesmao lado do jab e terminar
com um arremesso. Importante alternar os lados. Os atletas deverao realizar 5
géries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as senes.

Atividade 2: os atletas deverdo saltar o mais alto que conseguir evitando
realizar uma flexdo de joelho acentuada, deixando-os no maximo
semiflexionados. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e
descansar entre 60 segundos entre as séries.

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

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

Acompanhamento do treino do sub-15:

.Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de correco dos atletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Felix, a fim de auxiliar
no feedback de correcao dos atletas durante a execugdo dos exercicios.

002594 LY
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ACOMPANHAMENTO DO TREINO FiSICO E DE FISIOTERAPIA - Sub-15,
sub-16 e sub-17:

i

Acompanhei o treino comandado pela equipe de preparacao fisica e fisioterapia
a fim de auxiliar no feedback de corregdo dos atletas durante a execucao dos
exercicios.

18 DE MARCO
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-12 E SUB-13:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse Gltimo dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagao dos
atietas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que ndo realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que
esses atletas estejam envolvidos nos praximos treinamentos. Foi tambem dada
uma atengao, pois era o encerramento da semana, dia em que muilos pais e
atlelas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos
atletas, portanto a mobilizacdo se fez ainda mais importante para a realizagao
do treino do dia.

Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuilo de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizacio da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-15 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 e sub-13 realizel o planejamento
das atividades, de tema controle de bola, recebendo auxilio do assistente
técnico Renan, no que diz respeito a gravagdo das instrugdes e execucao do
treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao técnica entre
treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Plano de treino do Sub-12 e sub-13:

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

séries, nnNo595
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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 & repetir o processo até o fim do
tempo da série. Trocar de maos 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 sénes.

Atividade 3: os atletas deverdo achar um local na casa que tenha uma cruz ou
podem desenha-la. Deverdo realizar frocas de quadrantes na horizontal,
fazendo a bola quicar no quadrante da esquerda e da direita e repelir o
processo até o fim do tempo. Deverdo alternar as mios apos 30 segundos. Os
atletas deverdo realizar 5 séries de 60 sequndos e descansar 30 segundos
anire as senes,

Atividade 4: os atletas deverdo achar um local na casa que tenha uma cruz ou
podem desenha-la. Deverdo realizar trocas de guadrantes na vertical, fazendo
a bola quicar no quadrante de cima e de baixo e repetir o processo até o fim do
tempo. Deverdo alternar as maos apos 30 segundos. Os atletas deverdo
realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries,

Atividade 5: os alletas deverdo 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 quicar no
guadrante da esquerda e da direita e DIAGONAL= fazendo guicar na diagonal
disponivel de acordo com a mdo que esta fazendo no momento. Deverdo
alternar as maos apos 30 segundos. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as senes.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corregio dos atietas durante a execugao dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/M17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corre¢do dos atletas durante a execugao dos exercicios.

ACOMPANHAMENTO DO TREINO FiSICO E DE FISIOTERAPIA — Sub-12,
sub-13 e sub-14;

Acompanhei o treino comandado pela equipe de preparagao fisica e fisioterapia
a fim de auxiliar no feedback de corregdo dos atletas durante a execucao dos

BXercicios. 002536
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19 DE MARGO
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-12 E SUB-13:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse primeiro dia de treinamentos dessa
semana, foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacao
dos atletas a continuarem realizando as atividades, @ mensagem individual dos
atletas que ndo realizaram a atividade na semana anlerior, para gue esses
atletas estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto
aps pais a importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execucdo dos treinamentos diariamente.

Planejamanto:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possivels de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de matenais. Apos a
realizacio da pesquisa, fol feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento fol
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragio o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias, Para as
categorias sub-15 o tema do dia foi defesa, sendo o treino planejado e
executado por mim, Para a calegoria sub-12 e sub-13 realizei o planejamento
das atividades, de tema coordenagdo motora, recebendo auxilio do assistente
técnico Renan, no que diz respeito a gravagdo das instrugdes e execucao do
treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao técnica entre
freinador e assistente sobre a sessao diana do treinameanto,

Plano de treino do Sub-12 e sub-13:

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o movimento quatro movimentos
“soldadinho” (perna esquerda e direila) e quatro movimentos de skipping e ir
alternando até o fim do tempo. Os atletas deverdo realizar 5 series de G0
seqgundos descansar 30 segundos entre as series.

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, apés 30 segundos inverter o sentido. Os
atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo realizar um drible em progressdo, pega bolan
ar, dando o passo 0 e realizar os dois passos de bandeja e a propria bandeja,

i ta b= e i) [0
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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 deverdo realizar 4 dribles na altura do quadnl 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 enfre as séries.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Jcompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de correcdo dos alletas durante a execucdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de correcdo dos alletas durante a execucdo dos exercicios.

22 DE MARGO
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-12 E SUB-13:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse primeiro dia da semana, foram enviadas
mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagac dos alletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
nao realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atietas estejam
envolvidos no treinamento do dia.

Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido € com adaptacio de materiais. Apds a
realizacdo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas, tambem no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa & a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-15 o tema do dia foi footwork, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 e sub-13 realizei o planejamento
das atividades, de tema absorgdo de impacto, recebendo auxilio do assistente
tecnico Renan, no que diz respeilo a gravagio das instrugbes e execugao do
treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao técnica entre
treinador e assistenle sobre a sessao diaria do treinamento.
M E] a9
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Plano de treino do Sub-12 e sub-13:

Atividade 1: os atletas deverdo iniciar na posicao de defesa, segurando uma
bola de meia em cada mao, ird posicionar os bracos a frenie do peito
(cotovelos semiflexionados), um brago deve estar sobre o outro @ a uma
distAncia vertical de cerca de 15-20 centimetros. Os atletas deverdo soltar as
bolas e inverter os bragos de posigao tentando nao deixar a bola de meia cair
ao chio. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 2: os atlelas deverdo iniciar em posicao de triplice extensao @ com
0s bragos para cima alinhados com o tronco. Realizardo a descida dos bragos
e flexionardo quadril, joelhos e tornozelos, ao mesmo tempo que projetam o
brago para tras. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo iniciar na posicdo de defesa, sequrando uma
bola de meia em cada mao, ird posicionar os bragos a frente do peito
(cotovelos semiflexionados), os bragos devem estar paralelos e a uma
distancia horizontal de cerca de 15-20 centimetros. Os atletas deverdo sollar as
bolas e inverter os bragos de posigao (cruzando os bragos) tentando nao deixar
a2 bola de meia cair ao chao, apds pegarem as bolinhas deverdo voltar a
posigao inicial e fazer mais uma repeticao, Os atletas deverao realizar 5 séries
de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as series.

Atividade 4: os atletas deverao iniciar em posigao de triplice extensdo e com
os bragos para cima alinhados com o tronco. Realizardo a descida dos bracos
e flaxionarao quadril, joelhos e tornozelos, ao mesmo tempo que projetam o
bracgo para tras. Apds absorverem a queda deverdo realizar um salto para
frente aproveitando a energia absorvida na queda. Os atletas deverdo realizar
5 séries de 60 sequndos e descansar 30 segundos entre as séries.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhel o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de comecao dos atletas durante a execucao dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16M17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de correcdo dos atletas durante a execucdo dos exercicios.

ACOMPANHAMENTO DO TREINO FISICO E DE FISIOTERAPIA - Sub-15, L
sub-16 & sub-17: nnos4aa )
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Acompanhei o treino comandado pela equipe de preparagao fisica e fisioterapia
a fim de auxiliar no feedback de comecio dos atletas durante a execugao dos
exercicios.

23 DE MARGO
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-12 E SUB-13:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse sequndo dia da semana de trainos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuilo de motivagao dos atletas a
conlinuarem realizando as alividades, e mensagem individual dos atletas gue
ndo realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia. Bem como mensagem no grupoe dos pais,
ressaltando a importancia do apoio dos mesmaos na realizagao da larefa pelos
filhos @ mensagem individual para agueles atlelas que ainda ndo realizaram
nenhum treino ou agueles qgue estavam realizando & nos dltimos dias estiveram
ausentes.

Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de maleriais. Apos a
realizagdo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-15 o tema do dia fol bandeja, sendo o treino planejado e
executado por mim. FPara a calegona sub-12 e sub-13 realizel o planejamento
das atividades, de tema coordenagido motora e tempo de reagdo, recebendo
auxilio do assistente tecnico Renan, no que diz respeito a gravagio das
instrugoes e execugao do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior

discussdo fécnica enire freinador e assistente sobre a sessao diaria do
treinamento.

Plano de treino do Sub-12 e sub-13:

Atividade 1: os atletas deverdo realizar o movimento dois movimentos
“soldadinhe” (perna esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir
alternando até o fim do tempo. Os atletas deverdo realizar 4 series de 30
segundos descansar 20 segundos entre as séries. 0026010

Ui J

Atividade 2: os atletas deverdo responder aos comandos dados por mim,
sendo o3 comandos T=metralhadora, 2= deslocamento defensive para
esquerda e 3= deslocamento defensivo para a direita. Os atletas deverio A
realizar 4 series de 30 segundos e descansar 20 segundos entre as series.
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Atividade 3: os atletas deverdo iniciar sequrando uma bola de meia em cada
m&a. Com um dos bracos ird realizar o movimento na horizontal e na altura do
ombro e com a outra mao dropar a bolinha e pega-la novamente, apds 15
segundos comegar a joga-la para cima com O mMesmo brago e apos 30
segundos da série inverter agbes das maos iniciando a nova serie. Os atletas
deverdo realizar 4 séries de 30 repeticbes e descansar 20 segundos entre as
saries,

Atividade 4: os atletas deverdo iniciar segurando uma bola de meia em cada
m&o. Com um dos bragos ira realizar o movimento na vertical e na altura do
ombro e com a outra mdo dropar a bolinha e pega-la novamente, apos 15
sequndos comecar a joga-la para cima com o mesmo braco e apos 30
segundos da série inverter agdes das maos iniciando a nova série. Os atlelas

deverdo realizar 4 séries de 30 repeticoes e descansar 20 segundos enire as
sanes.

Atividade 5: os atletas deverdo iniciar segurando uma bola de meia em cada
mao. Com um dos bracos ird realizar o movimento na horizontal & na altura do
ombro & com a outra mio dropar a bolinha e pega-la novamente e apds
iniciarem responder de acordo com o0s seguintes comandos VERTICAL=
movimentar brago na vertical;, HORIZONTAL= movimentar brago na horizontal,
BAIXO= soltar bolinha e pegar de volia e CIMA= jogar bolinha para o alto e
pegar de volta. Apds 30 segundos trocar de brago, iniciando uma nova sere.
Os atletas devero realizar 4 séries de 30 repetigbes e descansar 20 segundos
entre as series.

Atividade &: os atletas deverdo realizar o meio burpee até o fim do tempo da
série. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 30 repetigoes e descansar 20
segundos entre as séries.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de correcdo dos atletas durante a execucao dos
EXercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16M17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de correcdio dos atletas durante a execugao dos exercicios.

ACOMPANHAMENTO DO TREINO FIiSICO E DE FISIOTERAPIA - Sub-12,
sub-13 e sub-14:

FJ
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Acompanhei o treino comandado pela equipe de preparagao fisica e fisioterapia
a fim de auxiliar no feedback de correcio dos atlelas durante a execugio dos
exercicios.

24 DE MARCO
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-12 E 5UB-13:

Para a mobilizacdo dos atlelas nesse terceiro dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuitc de motivagao dos
atletas a continuarem realizando as atividades, @ mensagem individual dos
atletas que nao realizaram a atividade no dia anterior, para que esses atletas
estejam envolvidos no lreinamento do dia. Também foi ressaltado junto aos
pais a importdncia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execugao dos treinamentos dianamente.

Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no infuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer e casa, com espaco reduzido e com adaptagao de materiais. Apos a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacado dos mesmos am casa pelos atletas, também no plangjamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-15 o tema do dia fol arremesso, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 e sub-13 realizei o planejamento
das atividades, de tema estabilidade articular e resisténcia muscular,
recebendo auxilio do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagao
das instrugoes e execugido do treino com os atletas via aplicative zoom, e
posterior discussao técnica entre treinador e assistente sobre a sessio diara
do treinamento.

Plano de treino do Sub-12 e sub-13:

Atividade 1: os atletas deverao iniciar em apoio unipodal e segurando uma
bola em maos. Deverdao passar a bola em volta da perna, da coxa, do quadnl,
do tronco & cabeca, fazer o processo reverso e inverter o sentido quando iniciar
a sequéncia. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos & descansar
30 segundos entre as séres,

Atividade 2: os atletas deverdo 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

002602 BB
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atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos
enire as series.

Atividade 3: os atletas deverao iniciar em apoio unipodal @ segurando uma
bola em maos. Deverdo realizar tapinhas na bola a movimentando para baixo
(préximo do abddmen) e para cima (acima da cabecga) e apos ir e voltar realizar
o movimento na horizontal. Os atletas deverdo realizar 5 sénes de 60 segundos
e descansar 30 segundos enire as seres,

Atividade 4: os atletas deverdo 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 atlelas deverdo realizar 5 séries de 30 segundos e
descansar 60 segundos entre as séries,

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treing comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corre¢Bo dos atletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treine do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilsaon Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregao dos atletas durante a execugdo dos exercicios.

ACOMPANHAMENTO DO TREINO FiSICO E DE FISIOTERAPIA — Sub-15,
sub-16 e sub-17:

Acompanhei o treino comandado pela equipe de preparagio fisica e fisioterapia
a fim de auxiliar no feedback de correcdo dos atletas durante a execucdo dos
exercicios.

25 DE MARGCO - Luto

26 DE MARCO - Luto

29 DE MARGO
002603
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-12 E SUB-13: Ul

-

Para a mobilizacdo dos atletas nesse primeiro dia da semana, foram enviadas )

mensagens ao longo do dia, com inluito de motivagdo dos atletas a
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conlinuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
ndo realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia.

Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-15 o tema do dia foi footwork, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categona sub-12 e sub-13 realizei o plangjamento
das atividades, de tema coordenacdo e resisténcia muscular, recebendo auxilio
do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagao das instrugdes e
execugdo do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Plano de treino do Sub-12 e sub-13:

Atividade 1: os atletas deverdo 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). Os atletas deverdo realizar
4 saries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as saries,

Atividade 2: os atletas deverdo realizar um aulopassse e tentar saltar o mais
longe gue conseguir na tentativa de ganhar espago. Os atletas deverdo realizar
4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as series.

Atividade 3: os atlelas deverdo procurar um espago na casa onde tenha uma
linha tragada no chdoc ou mesmo o rejunte de azulejos e simular como se
utilizasse a escada de agilidade, movendo somente um dos pés para dentro da
linha enguanto passa a bola de basguete ou bolinha de meia em volta do
corpo. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as series.

Atividade 4: o0s alletas deverdo iniciar 0os exercicios realizando o movimento
de metralhadora e responder ao comando de um voluntario quer falara ClMA=
salto vertical, BAIXO= encostar peito no chio e lentar e lados ESQUERDA E
DIREITA= realizar o deslocamento defensivo para esses lados. Os atletas
deverdo realizar 4 sénes de 24 segundos de maxima intensidade e descansar
30 sequndos entre as séries.

Sub-15

=
=
2
oy |
3
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. Atividade 1: Sobrepasso, o atleta deve ficar em posigdo de triplice ameaca, e
realizar um auto passe, entdo recebe a bola, caindo em um tempe, realiza uma
finta de arremesso. e ent3o cruzando o pé para o lado contrario, realiza o
sobrepasso, simulando a finalizagdo, elevando o joelho da perna que
permaneceu primeiramente no chao, 5 séries de 10 repetigbes para cada perna
(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as series (direita +
esquerda).

Atividade 2: Giro poste baixo, o atleta deve ficar de costas para um objeto de
referéncia (banco, cadeira e efc) e entdo realizar um giro movendo primeiro o
pé do mesmo lado ao que esta girando, de forma ampla, ganhando espaco e
que termine o movimento a frente do objeto de referéncia e entao simula uma
finalizagdo a cesta 5 séries de 10 repeticbes para cada pema (direita e
esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita + esquerda),

Atividade 3:Giro rapido poste baixo, o atleta deve ficar de costas para um
objeto de referéncia (banco, cadeira e eic) & entdo realizar um giro movendo o
pé do lado oposto ao que esta girando, de forma rapida e que termine o
movimento & frente do objeto de referéncia e entdo simula uma finalizagao a
cesta. 5 séries de 10 repetigdes para cada perna (direita e esquerda) e pausa
de 30 sequndos entre as séries (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugbes de cada exercicio para
que os atietas além da instrugdo verbal via whaltsapp, tivessem também a
demonstracdo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel, Os videos foram editados, com insergdo de audio
de instruclio e conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video Gnico. Entdo os exercicios foram executados pelos atletas em video
chamada ao vivo através do aplicative zoom sob supervisdo dos treinadores.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de correcdo dos atletas durante a execugao dos exercicios.

ACOMPANHAMENTO DO TREINO FISICO E DE FISIOTERAPIA = Sub-15,
sub-16 e sub-17:

Acompanhei o treino comandado pela equipe de preparacao fisica e fisioterapia
a fim de auxiliar no feedback de correcéo dos atletas durante a execugao dos
exercicios,

00Z605
30 DE MARGO
(31) 3223-2611
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ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-12 E SUB-13:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse segundo dia da semana de treinos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de molivagao dos atlelas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atlelas que
nao realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no freinamento do dia, Bem come mensagem no grupo dos pais,
ressaltando a importancia do apoio dos mesmos na realizagao da tarefa pelos
filhos & mensagem individual para aqueles atletas que ainda ndo realizaram
nenhum treino ou agqueles que estavam realizando & nos dltimos dias estiveram
ausentes.

Planejamento:

Foi realizada uma pesqguisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espacgo reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizagao da pesguisa, foi feito o plano de treino, adapltando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento fo
eslruturada a carga de treinamento, levando em consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as calegorias. Para as
calegorias sub-15 o tema do dia foi bandeja, sendo o Ireino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 e sub-13 realizei o planejamento
das atividades, de tema coordenagao, recebendo auxilio do assistente técnico
Renan, no que diz respeito a gravagao das instrugdes e execugdo do treino
com os atletas via aplicative zoom, e posterior discussao técnica entre treinador
e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Plano de treino do Sub-12 e sub-13:

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 deverdo realizar 5 séries de 30
segundos descansar 20 segundos entre as sénes.

Atividade 2: os atletas deverdo 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 alletas

devarag realizar 4 séries de 30 segundos e descansar 20 segundos entre as
BETIes.

Atividade 3: os alletas deverdo ulilizar novamente o triangulo e dessa vez
deverao realizar o movimento lateral com o corpo, colocando sempre dois pés
dentro do triangulo & um pé fora. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 30

n ies,
segundos e descansar 20 segundos entre as séries nn7e! T

Atividade 4: o0s atletas deverdo realizar o movimenlo parecido com o da
atividade, porem dessa vez terdo que colocar os dois pés para f
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ridngulo e apoia-los no chao. Os atletas deverdo executar 4 séries de 30
segundos e descansar 20 segundos enire as séries.

Atividade 5: os atletas deverdo ufilizar novamente o triangulo e dessa vez
deverdo 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 senes de
30 segundos e descansar 20 segundos enfire as series.

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

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de comrecdo dos atletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de comecdo dos atletas durante a execugio dos exercicios.

ACOMPANHAMENTO DO TREINO FISICO E DE FISIOTERAPIA - Sub-12,
sub-13 e sub-14:

Acompanhei o treino comandado pela equipe de preparagao fisica e fisioterapia
a fim de auxiliar no feedback de corregao dos atletas durante a execugao dos
exercicios,

31 DE MARGO
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-12 E SUB-13:

Para a mobilizacdo dos atletas nesse terceiro dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuitc de motivagao dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que néo realizaram a atividade no dia anterior, para que esses atletas
estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto aos
pais a importancia da regularidade de frequéncia pelos atietas no que diz
respeito a execucdo dos treinamentos diaramente. an BT
Planejamento: SRS
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Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptacdo de materiais. Apds a
realizacAo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideracdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-15 o tema do dia fol arremesso, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-12 e sub-13 realizei o plangjamento
das atividades, de tema manuseio de bola, recebendo auxilio do assistente
técnico Renan, no que diz respeito a gravacao das instrugbes e execugdo do
treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discuss3o técnica entre
treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Plano de treino do Sub-12 & sub-13:

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

Atividade 2: os atletas deverio realizar os dribles de frente para uma parede
de preferéncia, realizardo dois dribles medio na frente do pé, uma mudanga de
diregio e entdo encostardo a méo que estava a driblar na parede, se o atleta
se sentir &4 vontade pode realizar somente um drible meédio ou somente
mudancas de direcdo mas sempre tendo que encostar uma das m3os na
parede. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as séries.

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

Atividade 4: o0s atletas deverdo realizar uma sequéncia de dois dribles entre
as pemnas seguido de um salto. Os atletas deverdo executar 4 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as séries,

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corre¢do dos atletas durante a execugao dos

BXercicios,

- 002608
Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17: Uid
Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Felix, a fim de auxiliar -

no feedback de correcdo dos atletas durante a execugao dos exercicios.
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ACOMPANHAMENTO DO TREINO FISICO E DE FISIOTERAPIA - Sub-15,
sub-16 e sub-17:

Acompanhei o treino comandado pela equipe de preparacao fisica e fisiolerapia
a fim de auxiliar no feedback de comecdo dos atletas durante a execugao dos
BXercicios.

022639
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Renan da Silva Mendonga | Auxiliar Técnico de Basquete Abril de 2021
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1 DE ABRIL

ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUE-12 E SUB-13:

Acompanhei o lreinc comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corregfoc dos atletas durante a execuclo dos
exercicios,

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o freino comandado pelo treinador Rafael Qliveira, a fim de
auxiliar no feedback de comegdo dos atletas durante a exscucdo dos
EXercicios,

Acompanhamento do treino do sub-14 & sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregao dos atletas durante & execugio dos exercicios,

5 DE ABRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhei o treinc comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de comrecZo dos ailetas durante a execucdo dos
exercicios,

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael QOliveira, a fim de
auxiliar no feedback de comecio dos atletas durante a execucdo dos
BXErCicios.

61N

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/1T: f e |

e

el
-l
i

Acompanhei o freino comandado pelo treinador Wikson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregdo dos atletas duranite a execugdo dos exercicios.
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& DE ABRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corregZo dos atletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corregio dos afletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 & sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregdo dos atletas durante a execugdo dos exercicios.

T DE ABRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de

auxiliar no feedback de corregic dos atletas durante a execuclo dos
EXErcicios.

Acompanhamento do treino do sub-15;

Acompanhei o treinc comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de comrecio dos atlelas durante a execuclo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o freing comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregdo dos atletas durante a execugao dos exercicios.

8 DE ABRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de comegio dos afletas durante a .axecun;a? dos
exercicios. nA25

npanhamento do treino do sub-15:
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Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de comecdo dos atletas durante a aexecugio dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/1T:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Felix, a fim de auxiliar
no feedback de correcao dos atletas durante a execugo dos exercicios.

9 DE ABRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Qliveira, a fim de
auxiiar no feedback de corregio dos atletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo trzinador Rafael Oliveira, a fim de

auxiiar no feedback de coregfo dos atletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 & sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregdo dos atletas durante a execugio dos exercicios.

12 DE AEBRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhei o treing comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corregio dos atletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhai o treino comandado pelo trainador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corregéo dos atlelas duranle a execugdo dos

EXercicios.
Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17: 02 Eﬁ 1 ?
Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar ﬂn?

no feedback de corre¢do dos atletas durante a execugao dos exercicios.
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13 DE AEBRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corregdo dos atietas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de

auxiliar no feedback de corrego dos atletas durante a execucdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 @ sub-16/17:

Acompanhei o treing comandado pelo treinador Witson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregdo dos atletas durante a execugdo dos exercicios.

14 DE ABRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhei o treinc comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corrego dos atletas durante a execugo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treing comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corre¢iio dos alletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de correcdo dos atletas durante a execucdo dos exercicios.

15 DE ABRIL

002613
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhei o freino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corregio dos atletas durante a execucdo dos
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Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de comrecio dos atlelas durante a execugdo dos
gxercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 & sub-16/17;

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregao dos atletas durante a execugdo dos exercicios.

16 DE ABRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhel o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de

auxiliar no feedback de corregio dos atletas durante a execucdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de

auxiiar no feedback de corregio dos atletas durante a execucdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 & sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinacor Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregdo dos atletas durante a execugdo dos exercicios.

19 DE ABRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhei o ftreing comandado pelo treinador Rafasl Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corregZo dos atletas durante a execugdo dos
EXErcicios.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de

auxiliar no feedback de comegio dos atletas durante a execugdo dos
exercicios.

Imh I

Acompanhamento do treino do sub-14 & sub-16/1T:
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Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregdo dos atletas durante a execugao dos exercicios.

20 DE ABRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de correcio dos atletas durante a execucdo dos
ExXercicios,

Acompanhamento do treino do sub-15;

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de

auxiliar no feedback de corre¢io dos atletas durante a execucdo dos
EXErcicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinacor Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregdo dos atletas durante a execucio dos exercicios.

22 DE ABRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13;

Acompanhei o treing comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corregio dos atletas durante a exscucdo dos
exercicios,

Acompanhamento do treino do sub-15;

Acompanhei o treino comandado pelo trainador Rafael Oliveira, a fim de

auxiliar no feedback de correg2c dos atletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 a sub-16/17:

Acompanhei o treing comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregao dos atletas durante a execugdo dos exercicios.

23 DE ABRIL 00261
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13: e
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Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Dliveir:a. a fim de
auxiliar no feedback de correcio dos atletas durante a execugdo dos
exercicios.

1
1

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de comegZo dos afletas durante a execugdo dos
exercicios,

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de correcdo dos atletas durante a execugdo dos exercicios.

26 DE ABRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13;

Acompanhei o Ireinc comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de

auxiliar no feedback de corregZo dos atletas durante a exscucdo dos
gxercicios,

Acompanhamento do treino do sub-15;

Acompanhei o treino comandado pelo trainader Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de comegéo dos atletas durante a execucdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 e sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corre¢ao dos atletas duranle a execucdo dos exercicios.

27 DE ABRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUEB-12 E SUB-13:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corre¢gZo dos atletas durante a aexecucdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-15: G26 oy
17616 Y

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




¥ MACKENZIE  if MAGENZIEBH COMBR

ESPORTE CLUBE

: 3 |
Acompanhei o treinc comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de comegZo dos afletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 & sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de correcdo dos atletas durante a execucdo dos exercicios.

28 DE ABRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhei o ftreinc comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de

auxiliar no feedback de corregic dos atletas durante a execucdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de

auxiliar no feedback de corre¢io dos atletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 & sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinacor Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregao dos atletas durante a execucéo dos exercicios.

29 DE AEBRIL
ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUE-12 E SUB-13;

Acompanhei o lreino comandado pelo trsinador Rafael Oliveira, a fim de

auxiliar no feedback de corregio dos atletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-15;

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de corre¢ao dos atletas durante a execugdo dos
exercicios.

Acompanhamento do treino do sub-14 & sub-16/17: NYZ617

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de correcdo dos atletas durante a execucdo dos exarcicios,
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30 DE ABRIL

ACOMPANHAMENTO DOS TREINOS SUB-12 E SUB-13:

Acompanhei o treinc comandado pelo treinador Rafael Oliveira, a fim de

auxiliar no feedback de corre¢®o dos atletas durante a execugdo dos
EXEercicios.

Acompanhamento do treino do sub-15:

Acompanhei o treing comandado pelo trainador Rafael Oliveira, a fim de
auxiliar no feedback de correcio dos atletas durante a execugdo dos

EeXercicios.
Acompanhamento do treino do sub-14 & sub-16/17:

Acompanhei o treino comandado pelo treinador Wilson Félix, a fim de auxiliar
no feedback de corregdo dos atletas durante a execugio dos exercicios.
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RELATORIO ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
— CUMPRIMENTO DE CARGA HORARIA -

TECNICO DE NATACAO
JOANNA DE SOUZA TOSTA
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR —Mfﬂg
10hs as 12hs = Planejamento

Retornando das férias iniciou-se um planejamento para tentar minimizar nos
atletas os efeitos do afastamento devido a quarentena. Dessa maneira foi observado
que voltar com algumas atividades diarias seriam importantes para a sadude fisica e
mental, além de manter o vinculo do atleta com a equipe/clube.

Desta maneira, estabelecemnos (eu e a auxiliar técnica Camila Reis) o envio de
atividades diarias para que os atletas realizassem em casa. Essa conversa foi realizada
via o aplicativo zoom e teve como objetive alinharmes como seriam feitas essas
atividades e testar o aplicativo para que mais tarde graviscemaos as atividades.

14hs as 19hs = Treinamento

1- As 13:30 recebemos um comunicado da superintendente do clube (Sandra Michel) no
grupo dos profissionais do esporte do Mackenzie, solicitande que no dia 05/05/20
fossemos ao clube no periode da manhd, para assinar os contracheques e conversar
sobre assuntos administrativos.

2- As 14 horas foi realizada uma reunido cor a comissio técnica da natacio (eu, Camila
Reis e Henrigue Marcio), que teve como objetivos alinharmos e programarmos as
atividades e a maneira que elas seriam feitas para gue estivéssemos na mesma linha de
trabalho. Foi definido que as atividades seriam enviadas todas as tardes, a partir de um
video em que descreveriamos e demonstrariamos os exercicios. Os atletas iriam realizar

e55as atividades e se houvesse gualguer divida, eles deveriam entrar em contato
conosco por teiefone,
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3- Apds essa reunido, gravamos um pequeno video explicativo para os atletas, Nesse
video continham as instrugdes para as atividades semanais e alguns exercicios iniciais
para que os atletas comegassem a se envolver com o novo programa.

4-Fol enviado o video para os atletas.

5-0 periodo das 16hs as 159hs foi destinado a tirar duvidas dos atletas, atendimento aos
mesmos e a alguns pais com relagdo as atividades durante esse periodo.

Treino 04-05

Objetiva: Mobilizacao dos atletas, além de exercicios leves e de conhecimento prévia,
com o intuito de prepara-los para as atividades da semana.

Exercicios de aguecimento articulis

10
Alongame rios 10
P v |
1-Rotagho interna 10
Z-Rotacio externa 10
3-Flexdd de ombro 310
d-Abdugho de ombro Ix10

L
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 05/08
10hs as 12hs - Planejamento

1- Como solicitado no dia anterior, das 9hs as 12hs fomos ao clube para assinar
documentacido mensal do clube, logo apos foi realizada uma reunido com a comissdo
técnica da natacdo e o coordenador de esportes (Sérgio Vera) para estabelecer o padrio
dos treinos durante esse periodo e tirarmos dividas. E para finalizar, realizamos uma
pequena conversa com Henrigue e Camila para estruturar as atividades.

14hs as 19ks - Treinamento

1- As 14hs, eu e a auxiliar téenica Camila Reis gravamos, via aplicativo zoom, a aula que
seria enviada para os atletas. Nela constavam as explicacdes verbais das atividades e em

seguida a demonstragdo, além do que seria importante que os atletas evitassem ao
realiza-las,

2-As 15hs foram enviadas as atividades para os atletas e informado que estariamos
disponiveis para duvidas das 16hs as 19hs, via telefone.

3-Como dito anteriormente, no hordrio das 16hs as 19hs foi realizado o atendimento de
varios atletas e alguns pais com dividas a respeito dos exercicios e referente ao periodo
da quarentena.

Treing 05-05

Objetivo: Sera realizado um circuito com o intuito de fortalecimento do CORE.

Exercicios de aguecimento articular 10'
Alongamentos 10'
Circuito CORE:

Realizar as atividades em formato de circuito
1-Prancha

2-Abdominal

3-Prancha lateral

4-Ponte com os dois pés no chdo
5-Abdominal - bicicleta

6-Extensdo de tronco
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 06/06
10hs as 12hs - Planejamento

1- Durante esse periodo foram realizadas pesquisas para melhor auxiliar na elaboragdo
das atividades do dia. Tambeém foram vistos alguns videos com o objetivo de encontrar
material que ligasse atividades em seco ou dryland, com o treinamento da natagao.

2-Foram elaboradas as atividades que constariam no plano de aula.
3-Foi estruturado o plano de aula.

14hs as 19hs = Treinamento

1- As 14hs, eu e a auxiliar técnica Camila Reis gravamos, via aplicative zoom, a aula que
seria enviada para os atletas. Nela constavam as explicagdes verbais das atividades e em
seguida a demonstragdo, além do gue os atletas deveriam evitar ao realiza-las.

2-As 15hs foram enviadas as atividades para os atletas e informado que a partir das 16hs
até as 19hs eu estaria a disposicio para sanar dividas via tzlefone.

3- Das 16hs as 19hs fol realizado o atendimento de varios atletas e alguns pais com
dividas a respeito dos exercicios e referente ao periodo da quarentena.

Treing 06-05

Objetivo: Hoje objetivo do dia serd o fortalecimento da cintura escapular @ a execucdo técnica
da bragada de crawl, peito e borboleta com a utilizagdo da goma elastica,

Exercicios de aquedimento artloulsr w
Alongamenios Loy
Preventivas
1-Rotagio interna 10
2-Rotagdo externa Ax10
3-Flexdo de ombro 310
d-Abducio de ambro 310
Parte tdonica | of eldstion] &
1-Bracada de crawl Mrep
2-Bragada de peito Wrep
3-Bragada de borboleta 10rep
| I'l.
\
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - n:-'..fns
10hs as 12hs - Planejamento

1- Hoje sera realizado uma videoconferéncia com um treinamento tedrico sobre o nado
de peito. Serdo apresentadas todas as caracteristicas desse nado, regras, posicio de
nado, execugdo da bragada, da pernada, entre outros aspectos técnicos, além dos
principais erros. Isso tudo através de power point e videos de atletas profissionals
nadando. Iremos finalizar com um Quiz online com perguntas relacionadas ao tema e a
natagao mundial. Também iremos observar como ird funcionar esse novo formato de
encontro.

2- Foram realizadas pesquisas para melhor auxiliar na elaboragdo da aula e do Quiz.
3-Foram analisados e selecionados os videos gue seriam apresentados.

4-Foram elaborados os power points da aula e do Quiz.

14hs as 19hs - Treinamento

1- As 14hs fol gravado um video de mobilizagdo dos atletas quanto a atividade online de
hoje.

Z- Foi enviado o video para que os atletas tomassem conhecimento das atividades do
dia e se organizassem quanto ao horario do encontro online.

3-Foi realizado o treino tedrico do nada de peito. Participaram do encontro 24 atletas,
sendo 13 do juvenil e 11 do junior. O encontre ocorreu de uma forma bem dindmica,
sendo apresentada as caracteristicas do nado de peito, os atletas a todo momento
levantaram questionamentos e tiraram didvidas. Em seguida realizamos o quiz, os atletas
liam a pergunta, e em seguida mostravam na cdmera a resposta escolhida através das

latras.,
Treino 07-05
Objetivo: Treino tedrico do nado de peito e realizagdo de um Quiz com perguntas
referentes ao tema. Z
| .
b
g |
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR -08/06
10hs as 12hs - Planejamento

1- Durante esse periodo foram realizadas pesquisas para melhor auxiliar na elaboragio
das atividades do dia, foram analisados materiais tedricos. Também foram vistos alguns
videos com o objetivo de encontrar exercicios para realizarmos atividade aerébia em
Seco,

2-Foram elaboradas as atividades que constariam no plano de aula.
3-Foi estruturado o plano de aula.
14hs as 19hs — Treinamento

1- As 14hs, eu e a auxiliar técnica Camila Reis gravamos, via aplicativo zoom, a aula que
seria enviada para os atletas. Nela constava a explicagio verbal das atividades e em
seguida a demonstragdo delas. Além do que seria importante que os atletas evitassem
ao realiza-las.

2-As 15hs foram enviadas as atividades para os atletas e informado a partir das 15:30
ate as 17hs eu estaria a disposicdo para sanar duvidas via tzlefone.

3-No dia de hoje nosso periodo para atendimento aos pais e atletas foi menor, das 15:30
as 17hs, visto que na sequéncia teriamos uma reunido com a Suelem (responsivel pelo
setor de convénios) e todos os profissionais do esporte do clube [coordenador de
esporte, treinadores de todas as modalidades, auxiliares técnicos de todas as
modalidades, preparador fisico e fisioterapeuta). Nessa reunido foram abordados os
seguintes temas:

-Foi nos passado as diretrizes de como o trabalho iria prosseguir nesse periodo
da quarentena.

-Como deveriamos dar sequéncia nos treinamentos.
-Dar o feedback de coma tinha sido a primeira semana.

-Outras maneiras de realizar os treinamentos nesse periodo, foi autorizado o
encontro online com os atletas.

~1 ]
Treino 08-05 -:_;_L{
L :\-\.\I

LA,
Objetivo: Realizar simulagdo da bragada de crawl, peito e borboleta e realizar uma  [H—
sequéncia de exercicios aerdbicos. \ |
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Exercidos de aquedmento artkular w0

Alongamentos i [i)
Parte téenica | of eldstico) 2
1-Bracada e orawl MW reEp
2-Bragada de peita 10rep
3-Bracada de borboleta 10rep
Farte serdbica ax
1-Palichinela -
2-Polichinela invertido ol
3-Corrida estacionaria kN
a-Agachamenio + elevacdo de joelho com giro de tronoo {maos na orelha) 3-|J-"
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 11/05
10hs as 12hs - Planejamento

1- Apos uma semana de treinos a distdncia com os atletas, percebemos que realizar
tréinamentos online via videoconferéncia traria uma maior adesdo para as atividades, além de
retomar o vinculo com a equipe. Par isso realizamas uma reunido online com toda a comiss3o

técnica da natacdo para organizar e planefar esse novo tioo de treinamento. Assuntos
abordados:

= Como seraoc realizados os treinamentos, ficou definido que seriam atraves de
videgconferdncias via aplicativo zoom,

« Horario que cada equipe iria treinar, para dar a possibilidade da Camila (awdliar
técnica) participar da maior parte dos encontros.

= Conteudos que serdo trabalhados por cada categaria,

- Padronizacio dos relatdrios, armazenamento dos materiais (videos, fotos e relatdrios)
& seu respectivo envio para os responsdvels.

2- Planejamenta, organizacdo e elaboracZo das atividades que serdo realizadas com os atletas.

3- Selecdo de fotos e videos, de treinamentos e competicies, solicitados pelo setor de
comunicatao do clube, para divulgagdo nas redes sociais.

13:30 as 18:30 :

1- Envio de mensagem para o grupo de atletas comunicando a mudanca na maneira gue seriam
realizadas as atividades e marcando uma reunidio online, nesse primeiro momento. No dia de
hoje ndo foram realizadas atividades fisicas, pois o intuito era conversar com os atletas explicar
esse novo modelo de treinamento e a importincia de que eles participassem de todas as
atividades planejadas.

2-Foi explicado para os pais como funcionaria esse novo modelo de treinamento, solicitando
gue eles nos ajudassem incentivando os atletas a participarem das atividades.

2- Cantato com pais e atletas sobre duvidas relacionadas a esse novo momento de treinamento
online.

3- Foi realizada uma reunido virtual entre comissdo técnica de natacdo, preparagio fisica e
coordenacdo de esporte. Essa reunido teve como objetivo:

-Estabelecer cronograma de hordrios para os encontros online com os atlatas.

- Estabelecer conteddos que ficardo a cargo de cada profissional,

00zZ623 )
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- Definir como serd feita a comprovacdo desses treinos via videos e folos das
videaconferéncias.

4- Meia hora antes da reuniSio com os atletas foi mandada uma mensagem lembrando os
mesmos do nosso encontro.

- Foi enviado o link para a videoconferéncia com os atletas.

6- Nossa atividade diaria foi uma reunido online com os atletas. Ela teve como objetivo explicar
como serdo organizadas as atividades online. A reunido transcorreu da seguinte maneira:

-Foi realizada uma explicagdo introdutdria do que seria realizado.

- Foi realizada a chamada dos atletas presentes. A equipe conta com 28 atletas, tivermos
100% de participacdo nesse encontro.

-Foi realizada uma conversa inicial de como estd sendo a quarentena, como foi a
primeira semana de treino, coma se sentiram realizando as atividades sozinhos e o que
. eles esperam desse nova modelo de encontro.

-Foi explicado o objetivo do treinamento online & a importancia de sua ades3o.

-Foi apresentando o cronograma de hordrios das atividades, as especificas da natagio e
a da preparacaa fisica,

- Foi apresentada a importdncia do compromisso, disciplina com hordrios e uso
abrigatdrio de uniforme.,

- 05 atletas puderam tirar davidas, e em seguida finalizamos a reunido. :
.
7- Elaborei o relatdrio das atividades didrias. -
A

- Armazenamento dos videos, fotos e relatdrio na plataforma do google drive,
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 12/05
10hs as 12hs - Planejamento
1-Analise de material com intuito de auxiliar na formulacdo das atividades diarias
2-Elaboragda de um plano de acdo para os treinamentos online.
3- Elaboragdo das atividades do dia de hoje,

4- Enviar um feedback para o grupo de atletas com relagio a atividades do dia anterior
e relembrar o3 hordrios dos treinos do dia de haje.

5- Responder mensagem de atletas e familiares com questionamentos com relacio as
atividades do dia.

13:30 as 18:30 - Treinamento

1. Foram realizados duas videoconferencias no periodo da tarde para abranger a maior
quantidade de atletas.

- Mieia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito de mobilizar os
atletas para as atividades do dia.

3-MNo hordrio do treino foi enviado o link para a videoconferéncia.

d- Treinamento onling:
-Conversa inicial;
= Apresentagac de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do dia;
- Realizacdo da chamada;

-Era realizada a explicacdo verbal da atividade, em seguida a demonstracio do exercicio
@ logo apds os atletass executavam o que estava sendo solicitado,

- No momento oportuno era realizado a correcdo da execugdo dos exercicios.

-No nosso primeiro encontro tivemos 16 atletas e 10 no segundo. Como foi nosso
primeiro encontrg online, todos os atletas ainda estavam se adaptando a utilizar a
plataforma, perdemos algum tempo nesse processo. Realizamos exercicios de
flexibilidade, bragadas dos nados com eldstico e para finalizar uma atividades aerdbia.

Os atletas assimilaram bem as atividades e todas as correcBes realizadas durante o
treing.

-A0 final de cada live foram dados os avisos gerais, rebembramos os hordrios e o uso do
uniforme para o encontro de amanha.
>
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- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe janior), tivemos
uma adesio de 26 atletas, todos os faltosos justificaram suas ausencias.

5- Foram respondidas as mensagens de alguns atletas com feedbacks individuais, duvidas com
relacdo aos hordrios de amanhd e questies particulares.

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

T- Armarenamento dos videos, fotos o relatdrio.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Exergdos de agquedmento e ioular

Rotagio de brago esquerdo - direito - os dois para tras - os dois para frente 3x10
1 Rotagdo dial deds bragos pora trds oem salo - para frenie - a0 contidrio I it
Torgio de tronco pars o dois lada 2x10
Girg de quadril comflex3o de joelho - extenddo e flegio de quadril 310
Exercidos de fiesibilidade
1-Posterior de coxa 15"
3 2-Sentado com a3 duas pernas estendidas 15"
- F-Sentado com uma perna flexionada ¢ a outra estendida 15"
d-Alongamanto de panturridha 15°
S-Mlongamentos de membros posteriones 15"

Treinemenio téoboo cosm elistion
4 siérie al tevnando com 2 séries de exlensdo de ronco com permads decrawl

3 I-pracada de crawl no elistico i
2-bracada de peito no eldstica o
3-bragada de borboleta no elisticn 2
d-pernada de costas com prodicho de streamling o
Parte sbrdbia
*Toda & seree guatro vozes - ¢/ 30° de deicamn

a 1-Padichingla e
2-PFolichinelo irvertida o
3- o no calcanhar frente i
d-Mdo ne calcanhar tris 30"

5 Valta a cabma ¢ conversa final 5!
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 13/05
10hs as 12hs - Planejamento

1-Foi realizada uma reuniio com a responsavel do setor de convénios e todos os
profissionais do esporte do Mackenzie [treinadores, auxiliares téenicos, fisioterapia,
preparacdo fisica e coordenacdo de esporte). Nessa reunifo foram abordados os
teguintes temas;

-Necessidade de ir ao clube todo dia 08 para assinatura do contracheque;
-Darmos o feedback de como esta sendo o trabalho online durante essa semana;

-Foi discutido qual seria a melhor maneira de realizar o relatério (tdpico ou
descritiva);

-Foram tiradas duvidas com relacdo a fungdo de cada profissional durante ssse
periodo (treinador e auxiliar técnico);

-Ficou definido que devemos entregar os certificados de cursos todo dia 08;
-Foi autorizando que eventualmente ex-atletas participem das atividades;

-Foi apresentado por alguns treinadores a plataforma google forms, assim como
as fungdes que podem ser realizadas pelo aplicative zoom;

-Ficou definide o envio de todo o material (relatdrios, fotos e videos) as sextas-
feiras;

- Também foi confirmada a nossa reuni3e semanal todas as tergas-feiras as 10hs.

2- Apos a reunido geral, realizamos uma reunido especificz da natacdo para definirmos
pontos como:

-Como iremos padronizar nossos relatdrios:

-Melhor maneira de armazenarmos o5 nossos conteddos para facilitar o acesso
pela Camila (auxiliar téenica), que sera responsavel em organizar e enviar para o
setor de convénio.

3- Elaboragdo e selegdo das atividades que serdo realizadas no treine de hoje, visto que
o objetivo ja tinha sido definido previamente.

4- Responder mensagem de atletas e familiares com questionamentos com relagdo as
atividades do dia. )
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14hs as 19hs - Treinamento

1- Foram realizados duas videoconferencias no periodo da tarde para abranger a maior
quantidade de atletas.

2- Meia hora antes de cada encontro fol emviada uma mensagem com intuito de mobilizar os
atletas para as atividades do dia.

2-Mo horano do treino foi enviado o link para a videaconferéncia.

4- Treinamento onling:
-Conversa inicial;
- Apresentacdo de como iria transcorrer o treing e quais seriam os objetivos do dia;
- Realizagdo da chamada;

-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguica a demonstracdo do exercicio
€ logo apds 0% atletass executavam o que estava sendo solicitada.

- No momento oportuno era realizado a correcdo da execucio dos exercicios,

-No nosso primeiro encontro tivemos 14 atletas participando e uma ex atleta (Leticia
Bernardina), Devido ao objetive do dia a maior dificuldade apresentada foi na
manutengio da posigdo de nado durante a excuglo dos estilos com elastico, manter
uma posicdo bem alinha, enquanto realizava a bracada do nado. Foi necessdrio a
correcdo diversa vezes, além do feedback pesitivo toda ez que algum atleta conseguia
realizar a atividade de maneira correta,

-No segundo encontro tivemos o total de 11 atletas participando. Diferente da primeira
turma, esse grupo conseguiu manter melhor a pasicio durante a realizagdo das bragadas
dos estilos, mantendo tronco, cabega, quadril alinhados @ mantendo um controle
corporal melhor, Em contra partida, tivera dificuldade na realizagdo da bragada de peito,
exigindo mais feedback e um numero maior de correches.

-Ao final de cada live foram dados os avisos gerais, relembramos os hordrios e o uso do
uniforme para o encontro de amanha,

- Constam na equiope 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
urna adesio de 25 atletas {16 da equipe juvenil @ 9 da equipe itnior), todos os faltosos
justificaram suas ausencias.

5- Foram respondidas as mensagens de alguns atletas com feedbacks individuais, dividas com N

relagio aos hordrios de amanhd e questBes particulares. ;}‘_\itl
"r T
6-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o dia. ;f?é-“
o~ W
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7- Armazenamento dos videos, fotos e relatario.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Exerdcios de mobilidade
1-Mobilidade de tormozelo apoiado na parede 2610
2-Mabilidade de joelho [ 1 pé no chi3o e a outre joelhs na chio) 2610
1 3-Hotacho de quadril (rotacdo interna e externa de guadrl e joelha) 2x10
4-Deitado em decubito dorsal - quadril e joelhos a 90% - giro de quadril de um lado para o outro 210
L-"Waca e gato” 2510
& cobra® - ajoeelhado levar o peito para o chio extendento o tronco 2u 10
Preventivo com elistioo
1-Aotacdo externa de ombro - ootovelo 509 2610
2-Rotacdo interna de ambro- cotovelo 909 %10
2 3-Extengdo de ormbro e flexio de cotovelo 1o
4-Flexdo de ombro e extensdo de cotovelo 10
S-hAbducdn de ombro 2111
E-Extensio e floxao 2u12
1 Flexdo de ambra 213
Treinamenta téenies com elistho
1- Témica de crawl 2u 30
3 2 Téenica de peito 2220
3- Tégnica de borboleta 2520
4- Tenica de costas | decubito dorsal - flexBo e extenslo de quadril @ ombro @ternados 2530

Duwrante eiia stividade » todo momenio era malizada uma gauda pass resligas éxplicacBes pertinentes com
relacio a ececucdo fdonica des mados

4 Volta acalma e conversa final g

o
e
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 14/05
10hs as 11hs & 13:30 as 14:30 - Planejamento

1-Planejamento do encontro tedrico gue sera realizado hoje. O tema abordado sera
analise técnica do nado de borboleta.

2-Andlise, selecdo e armazenamento de videos subaquaticos e de provas de nado
borboleta para serem apresentados para os atletas.

3- Elaboracdo de quiz que serd realizado com os atletas.

4-Elaboragdo das atividades fisicas que serdo ministradas, com base no planejamento
ja pré-estabelecido.

S- Enviar um feedback para o grupo de atletas com relagdo a atividades do dia anterior
e relembrar os hordrios dos treinos do dia de hoje.

&- Responder mensagens de atletas com guestionamentos com relagdo as atividades
do dia.

7- Responder mensagens de atletas com justificativas quanto a ndo participacio nas
atividades do dia.

14:30 as 19:30 - Treinamento

1- Meia hora antes do encontro foi enviada uma mensagem corm intuito de mobilizar os
atletas para as atividades do dia.

2-No horario do treino fol enviado o link para a videoconferéncia.
3-Foi realizada uma videoconferencia que fol divida em trés momentos:

-No primeiro momento (treino fisico), foram aplicadas as atividades programadas para
o dia de hoje. Ela tinha como intuite trabalhar a questdo técnica do apoio nos quatro
nados @ uma serie aerdbia. Alguns atletas tiveram dificuldade de realizar a excuglo
técnica correta pela diferenca de ambiente que esse movimento € realizado. Foram
dados feedback para gue fosse realizada a correcdo dos exercicios.

-Foi dado 10 minutos para que os atletas se recuperassem fisicamente, @ o
comegassemos a segundo momenta [treino tedricol. N j

-0 Treino tedrico tinha como objeivo apresentar e analisar videos da técnica do nado

de borboleta. Conseguimos apresentar, pelo programa Kinovea, a técnica ideal de I

002636
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Surgiram algumas duvidas por parte dos atletas e assim conseguimos atingir mosso
abjetiva,

= O terceiro e ultimo momento foi composto por um quiz, com perguntas relacionadas
ao tema abordado, AS perguntas eram apresentadas na tela por meio de um power
point, e os atletas mostravam na tela a letra selecicnada,

4-Ao final da live foram dados os avisos gerals, relembramos os hordrios e o uso do uniforme
para o encontro de amanha.

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe janior), tivemos
uma adesdo de 25 atletas (16 da equipe juvenil e 9 da equipe jinior), todos os faltosos
justificaram suas ausencias.

5- Apds 0 terming do encontro onling ot athetas permaneceram conversando e tirando dividas
no grupo de whatsapp.

b-Foi respondido as mensagens de alguns atletas com feedbacks individuais, dividas com
relagdo aos hordrios de amanhd e questdes particulares.

7-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o dia.
B- Armazenamento dos videos, fotos e relatdrio.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Exsreichad de sguedmento arthoular
Rotafdo de brago esquerdo - direlto - os dofs para tris - o4 dois para frente 3x10

1 RofaBo dos dois bragos para trids com saing - pars frente - 09 contrario 3x10
Torgdo de tronco para o4 dois lado 10
Giro de guadril comflex3o de joelhe - extensdo e flecdo de guadnl AR 10
Teeinarmenia {éonice sem material
1- Apolo de borbaleta 21

2 2-Apolo de costas 2x10
3-Apoio de paito 2x10
4- Apoio de crawl 211
Parti aerdhia
*Toda 3 serie GUAtHS vt - &) 10" de dsicanso
1-Polichinelo

E 2-Lorrida
3-Polichinelo invertido
& Chuatro pontos
5-Mio na cxcanhar - fronte 2 tras

4 Wilta & cafma
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 15/05
10hs as 12hs - Planejamento
1-Analise de material com intuito de auxiliar na formulacdo das atividades diarias

2-Elaboragdo das atividades fisicas que serdo realizadas, com base no planejamento ja
pré-estabelecido.

2- Enviar um feedback para o grupo de atletas com relagio a atividades do dia anterior
e relembrar os horarios dos treinos do dia de hoje.

4- Responder mensagens de atletas com questicnamentos com relacio as atividades
do dia.

5- Responder mensagens de atletas com justificativas quanto a ndo participacio nas
atividades do dia.

14hs as 19hs - Treinamento

1- Foram realizados duas videoconferencias no periodo da tarde para abranger a maior
quantidade de atletas.

2- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito de mobilizar os
atletas para as atividades do dia.

3-No hordrio do treino foi enviado o link para a videoconferéncia.

4- Treinamento online:
-Conversa inicial;
- Apresentagdo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do dia;
- Realizac3o da chamada;

-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguida a demonstragdo do
exercicio @ logo apos os atletass executavam o que estava sendo solicitado.

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

-No nosso primeiro encontro tivemos 4 atletas participando. Tentamos realizar
algumas atividades técnicas junto com exercicios de equilibrio. Foram dados feedbacks
nesse momentao, pois os atletas estavam com dificuldade de manter a posicio
soiicitada. Jd nos exercicios de tempo de reagdo os atletas conseguiram realizar muito
bem, tirando o delay provocado pela internet.
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-Mo segundo encontre tivemos a particiapacdo de 18 atletas. As mesmas dificuldades
foram ohservadas, equilibriar na posicdo solicitada e a realizar o8 movimentos
pedidos. Foram dados feedbacks individuais, durante a execucdo, e foram anotadas
ideias para a progressdo dessas atividades para a proxima semana.

-An final de cada live foram dados os avisos gerais, relembramos os hordrios e o uso do
uniforme para o encontro de amanhd.

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe janior), tivemos
uma adesdo de 22 atletas (13 da equipe juvenil e 9 da equipe jdnior), todos os faltosos
justificaram swas ausencias.

5- Foram respondidas as mensagens de alguns atletas com feedbacks individuais, davidas com
relagio a agenda da proxima semana e guestdes particulares.

6-Ao final do dia fol elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o dia.
T- Armiazenamento dos videos, fotos @ relatério.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Exercicios de mobilidads
1-Mobilidade de tormozelo aposada na parade 210
-Mobilidade de joelho | 1 pé no chiio & o outro joelha no chia) 210

1 J-Rotagdo de guadrl [ratagio interna e externa de guadril & [oalho) 210
4-Deitado em decubato darsal - quadril e joelhos a 909 - giro de guadril de wm lado para o outro =10
S Wala e gato” =10
& "cobra” - sjpelhado levar o peito para o chio extendendo o tronco 2xl0
Preventiva com elitios
I-Rotagao extarma di ombro - cotowelo 509 2410
2-Aotacdo interna de ombro- colowvalo S00 2a10

3 I-Extengio de ombro e flexdo de cotovelo 2xl0
A-Flexio de ombro e extensdo de couwelo 2a10
S-Abdugdo de ombro 2411
tExtensao & flexas 212
- Flexwdo de amibra 2xld
Aivigdade de equiibriostéomnica

3 1- Posigdo de avido + nado de crawl 2x30
2- Positho de awido » nato do peito e borbolera 2620
3 Apolado erm um pé tentar flexior o joetho & descer omdxima o
Atividsde de temipo de reagio

4 - DAwidir @ Dquipe em md il of & 3d Serem ditos aleaioriaments o atfeta lem gue saliag o mais rapide '
2 Moo vivo

> Valta acalma e conversa final 5
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 18/05
10hs as 12hs — Planejamento
1-Flanejamento do microciclo:

-Foi estabelecido quais seriam os objetivos de cada dia da semana de acordo com
o planejamento geral da quarentena. A partir desse planejamento serd possivel
escolher quais serdo as atividades realizadas em cada dia dessa semana.

1-Analise de material com intuito de auxiliar na formulacio das atividades do dia de
hoje.

Z-Elaboracdo das atividades fisicas que serdo realizadas no dia de hoje.

3- Enviar um feedback para o grupo de atletas com relagio a semana anterior e
relembrar os horaries dos treinos dessa semana.

4- Responder mensagens de atletas com guestionamentos com relagio as atividades e
horarios do dia.

5- Responder mensagens de atletas com Justificativas para @ nao participacio nas
atividades do dia.

14hs as 19hs - Treinamento

1- Foram realizados duas videoconferencias no periodo da tarde para abranger a maior
quantidade de atletas.

2- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito de mobilizar os
atletas para as atividades do dia,

3-No horario do treino foi enviado o link para a videoconferéncia.

4- Treinamento onlineg:
- Comegamos CoOm uma conversa inicial;
- Apresentagdo de como iria transcorrer o treing @ quais seriam os objetivos do dia;
- Realizagdo de chamada;

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

- No momento oportuno era realizado a correqdo da execugdo dos exercicios.

Observagdes treino 1: i W
002641
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Mo nosso primeiro encontro tivemos a sarticipagdo de 20 atletas. Foi planejado realizar
quatro séries de uma sequéncia especifica de exercicios de natagao. Durante a sua
execucao foi observado que os atletas estavam sentindo muita fadiga na musculatura
lombar, por isso intercalamos a série aerobia com o0s exercicios especificos e
diminuimos o volume do mesmo. Dessa forma ndo sobrecarregamos a musculatura
lombar e os atletas conseguiriam realizar com mais qualidade os esercicios
programados. Hoje tivemos muitos atletas com dificuldades em se manter conectados,
devida a falhas na conexdo, Consideramos presente quem conseguiu entrar na live e
participar de algumas atividades. Pos esse motivo nem todos os atletas que constam
presentes na chamada estdo presentes na foto compravatdria.

Observagdes treing 2;

-Participaram do segundo encontro 2 atletas. Essa live comego um pouco atrasada pois
o5 atletas estavdo realizando o encontro virtual com a equipe da fisioterapia. Para a
proxima semana iremos alinhar melhor esses hordrios para que os atletas possam
participar, com gualidade, de todas as atividades. Mas esse atraso nlio causou prejuizo
e nossas atividades, conseguimos realizar todo o planejado, tendo somente acabando
um pouco mais tarde. Jd nesse treino consegui aplicar as adaptacdes realizadas no

- primeiro treing e os atletas conseguiram realizar da melhar maneira. Foram dados varios
feedbacks individuais durante a execugdo dos exercicios, e os atletas conseguiram
assimilar muito bem as corregdes realizadas.

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil & 12 da equipe jinior), theeimos
uma adesdo de 22 atletas (10 da equipe juvenil @ 12 da equipe junior), nem todos os
atletas faltosos justificaram suas ausencias.

5- Foram enviadas mensagens solicitando as justificativas para as faltas, foram enviados
feedbacks individuais ¢ fol atualizada a grade de horérios e enviada por mensagens para os
atletas.,

&-Ao final do dia fol elaborade o relatério de todas as atividades realizadas durante o dia.
- Us wideos, fotos e relatorio foram armazenamento no google drive. M\
|

Atividades realizadas no dia de hoje: Ny
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Exercucios de aquecimento artioular

1-Rotagdo de tronco com os beagos na linha das ombras 3ulo
2-®otacdo dos dois brapos para tras e para frente 3al0
F-Rotagd0 dos I bragos para trés e para frente com salto 3l
" 4-Rotacdo dos bragos alternados 3xl0

1 S-Girg dé punho 3xl0
& Chute alto tocando com a mao coniraria =10
T-Extensdo & Maxlo de quadril 3xi0
B-Gire de tormorelo 3x10
5-flesdo e extensdo de tronco « lexdo @ extensdo horpontal 3x10
10- Rotagao de ombros com o bragos parados & rotacks de perogo. EES
Treinamenta Tecnko com elaitivs ”
Dbjebive ieenicR - Brapacn A Crmey - Feplipar § seroas de todos of maiercicies o 80 -

3 I-bragada de crawl reta a0°
3- Apoio unilateral 30"
d-Apoin alternada 1y
S-bragada de cravel normal i
FParte serdkla
*Toda a serie quatny vezes - ¢f 300 de descarsa £
I-Pedichingla L

3 2-Parna de polichinglo & braga frontal 36"
F-Corrida et SCiordria E T
4-Pernas abertas - flexiona um joelhe & enoosta No e contrano a0”
5 Corrida - Calcannar no guadnil 3"

a Vaolta s calms & conuerss final 5

L |
.3
i}
Lo )
e
ed
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 19/05

10hs as 12hs - Planejamento

1-Foi realizada uma reunido com a responsavel do setor de convénios e todos os
profissionais do esporte do Mackenzie (treinadores, auxiliares técnicos, fisioterapeuta,
preparador fisico e coordenador de esporte). A reunido teve duracdo de 42 minutos e
foram abordados os seguintes temas:

-Darmos o feedback de come esta sendo o trabalho e as dificuldades que tivemos
nesta primeira sermana.

-Foi informado a necessidade de fazermos a chamada online, e que ela aparega
no video.

-Ficou estabelecido que ao salvar os videos dos treinos online deve-se colocar o
nome da/das categorias presentes no treing,

-Necessidade de colocar tude no refatério, caso algum atleta ndo esteja presente
na foto de comprovagao, mas tenha participado ou alguma questdo especifica
que tenha acontecido no dia.

-Apos a solicitagdo de treinadores e auxiliares ficou definido que os relatérios,
videos e fotos serdo disponibilizados para o setor de convénio na segunda-feira
de manhd da semana seguinte,

-Por uma solicitacio de um dos treinadores, ficou estabelecida 2 mudanca do dia
da reunido de terca para quarta-feira as 10hs, Essa mudanca aconteceu apds a
reunido no grupo de whatsapp.

4- Apos areunido geral, realizamos uma reunido especifica da natagio, que teve duraciio
de 40 minutos. Nessa reunido ficou estabelecido que:

-Iremos renomear os videos salvos com as categorias presentes nos treinos.

-solicitar aos atletas colocar o nome e o sobrenome ao entrarem na plataforma
200,

-Ajustamos a padronizacio da gravacdo dos treinos, como iremos fazer a
chamada ¢ a demonstragdo dos exercicios.

-E por fim, apresentei para os colegas um programa de andlise técnica e como
podemos utilizd-lo para apresentar e analisar videos junto aos atletas. O
programa apresentado ¢ o Kinovea e e sempre utilizado nos dias de treino

teorico. NNZ64 2
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3- Tendo como parametro o planejamento realizado no dia de ontem, com a definigdo
dos objetivos para cada dia da semana, foram elaboradas as atividades que serdo
realizadas no dia de haje.

1dhs as 19hs - Treinamento

1- Foram realizados duas videoconferencias no periodo da tarde para abranger a maior
guantidade de atletas, Vamos dividir cada categoria em um hordrio de treing com o intuito de
distribuir melhor os atletas para que possamos visualizar melhor a execuclio dos exercicios e
passar melhor os feedbacks. Visto que estavam vindo muitos atletas em um horério & poucos
no outro.

2- Uma hora antes do primeiro encontro foi enviada uma mensagem com intuite de mobilizar
os atletas para duas atividades do dia e relembrar seus hordrios. Também foi soliciado que os
atletas que ndo justificaram suas ausencias, nos treinos de ontem, o facam.,

3-MNos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias,
4- Treinamento online:
-Comegamaos Com um conversa inicial;

- Apresenta¢do de como iria transcorrer o treino e gueais seriam os objetivos do dia;
- Realizacao da chamada;

-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguica a demonstragio do exercicio
e logo apds os atletass executavam o que estava sendo solicitada,

- No momento oportuno era realizado a correqao da execugdo dos exercicios.
Observacdes treino 1:

Mo nosso primeira encontro tivemos a participagdo de 7 atletas (6 do juvenil e 1 do
jumior). Realizamos os exercicios de mobilizagdo, fizemos exercicios de fortalecimenta
da musculatura da cintura escapular ¢ em seguida comecamos uma atividade de
maobilidade+flexibilidade utilizando um bastio (cabo de vassoura). Por ser a primeira vez
gue realizamos essa atividade alguns atletas apresentaram dificuldade na assimilaclo e
execugdo, mas apos as corregdes todos conseguiram executar da melhor maneira, para
o momento, Também conseguimos realizar gestos especificos da natagio com bast3o,
bragada do nado de crawl, costas e rolamento do nado. Por ser uma atividade diferente,
todos os atletas se motivaram bastante para sua execugdo.

Participaram  do 'Eftunﬂ,i
equipe juvenil:

1-icaro Garbriel
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_E-Fur'li:r'ssenm
3-1sabela Scwindt Aguiar
4-Isabella Teixeira |
5-Jodo Pedro Aguiar
[_’E_r—fg:j_rq__@nr’rque Paiva

Equipe lanior: 1- Erick Alves

Observagdo: Por um problema técnico ndo foi possivel realizar o print da videochamada.
Mas no video da aula consta a realizagdo da chamada.

Observacdes treino 2

Participaram do segundo encontro 18 atletas (8 do juveril e 10 do junior).A dindmica da
aula aconteceu assim como o treino anterior, Os atletas realizaram os exercicios
propostos de mobilidade, fortalecimento da cintura escapular, a atividade com o bastio
e a simulacdo de bracada com eldstico para finalizar, Assim como o primeiro treing, os
atletas se motivaram com as atividades novas e se empenharam em conseguir realizar
da melhor maneira possivel, mas alguns deles tiveram muita dificuldade em realizar a
simulagdo da bragada de costas com o bastdo. Forarm precisos varios feedbacks e
demonstragdes para que alguns entendessem e conseguissem realizar bem o exercicio.

Atletas que participaram da qu.l||.‘.lE'd
juvenil:

1-Alanis Eduarda

2-Arthur Alvarenga

3-Bruno Bastos |
d-Lucca Natale o
5-Luiza Gabriela.

&-Pedro Henriqile de Jesus
7-Vinicius Ramatho

Equipe Jonior:

1-Barbara Cruz

| 2-Eduarde Zanolla

3-Enzo Henrique

4-Gustavo Tomaz
+-Isabella Carvalho

&-1sadora Thamires

i 7-aria Clara Pio

- 8-Raul 5ena

| 9-Samuel Alves

| 10-Vitor Lopes
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-Ap final de cada live foram dados os avisos gerais, relembramos os hordrios, o uso do
uniferme e foi novamente solicitado que eles cologuem nome e sobrenome no cadastro
do aplicativo zoom.

- Constam na equipe 28 atletas (16 da eguipe juvenil e 12 da eguipe junior], tivemaos
uma adesdo de 24 atletas (13 da equipe juvenil e 11 da equipe junior), todos os faltosos
justificaram suas ausencias.

5- Ao final do dia foi enviada uma mensagem para o grupo de atletas com o intuito de pedir que
0% atietas faltosos me mandem no privado a justificativa para a ausencia e enviar o nove quadro
de hararios,

&-Ap final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o dia.
- Foi realizado o armazenamento dos videos, fatos e relatorio no google drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Fupiisis de mahfidade
1-Mobdidade of ool e o apoiaio na parede Tl
I-fobilidade de joaino | | p ne chda 8 0 s joetha no chilo) 2x10
1 3-Aotagdo de guadnk [roteclo inteme & exloma de guadel ¢ oeing] 10
4-Delads e Jecubing dorsel - quadnil e joeihos 3 30F - gire o8 quadeil Of um B30 para 0 oulhd 2510
3-“Wara @ gabo” FERT
B="cobra” - goafado leves O peito para o chilc gaterdends o frongs 2x10
Prvawn v e elisin
I-Agtacls dntérna de ombao - coiovelos 8 omongs s 308 Imld
LAstscko intarry de amibro- cofouslog & omibseos 3 90 2x10
- B-super extensdo de ombyos com BRGE €51 andsdn 2u10
- S-#iper Hewdo de ombros 0om Bragos eflandidon 2514
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Ewer iy die inobTlsde cllenibeleasa rom bantio
L-Passar para frente @ para rag, M icnands fotowels pace v para fras 1
Zedusrer ate 0F pES COM O Bas1E0 BROKIme 40 000 & vollar som oS bragos esticados o
3.1 p m3 fr@nta & puathia Birki, |évands o basilo prooemc a pavra da frante 1’
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fi-Taer O Mt que o numeno 5 corm o peia frante do trords T
T-rsdar craed 'y
EB:-nadar costas 'S
Treinamrad o Litnke com matbesial (elivtiko)
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 20/05
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro a definicdo dos objetivos de cada dia de treino estabelecidos
na segunda-feira, foram analisados materiais com o intuito de auxiliar na escolha dos
melhores exercicios para o dia de hoje.

2- Foram selecionadas e elaboradas as atividades que estaro nos treinos de hoje.

3-Amanhd o nosso treino tera como objetivo apresentagio tedrica do nado de medley.
Serdo apresentados videos subaguaticos de provas e viradas com o intuito de analisar a
melhor maneira de nadar essa prova. Tendo conhecimento deste fato, hoje foram
analisados e selecionados os videos que serdo apresentados durante o treino.

4- Responder mensagens de atletas com questionamentos com relago as atividades do
dia.

14hs as 19hs - Treinamento

1- Foram realizados duas videoconferencias no pericdo da tarde. Decidimos dividir as
videoconferéncias por categeria, um treino serd do juvenil e o outro serd no jinior, mas serd
autorizado que o atletas que ndo possa participar do treino na sua categoria participe na outra,
com intuito de abranger a maior parte dos atletas.

2- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem mobilizando os atletas para as
atividades do dia.

3-Nos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias,
4- Treinaments online:
- Foi Realizada uma conversa inicial;
- Apresentagdo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do dia;

- Realizagdo da chamada;

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

- Mo momente oportung era realizado a corregdo da execugdo dos exercicios.

Observagdes treing junior:

Messe encontro tivemos a participacdo de 10 atletas, mais a nossa ex atleta Leticia
Oliveira. A atividade do dia foi uma evoluglio do que fizemos semana passada. Foi
observado que a maioria dos atletas conseguiu evoluir consideralmente, melhora _rl'lgn a,

I
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posicdo do corpa na realizagio do "avido” e executando os movimentos de membros
superiores de uma maneira mais controlada. Mesmo assim, a todo momento eram
dados feedbacks, principalmente com relagdo a estabilizagdo do joelho que permanecia
com o pé no solo e o alinhamento da perna que subia.

Atletas da equipe junior :

Barbara Cruz

| Eduardo Zanolla
Enzo Henrique
Isabella Carvalha
' 1sadara Thamires i
| Maria Clara Pio |
| Raula Morais Sena |
| Vitor Lopes

Equipe juvenil (atletas que ndo podem participar do treino do juvenil):

Igar Cossenzo
WVinicius Ramalho

Observagcdes treino juvenil:

Nesse encontro tivemos a participagdo de 13 atletas. Assim como a categoria anterior,
foi possivel observar a evolugdo dos atletas na atividade de equilibrio com realizagio de
bragadas especificas da natag3o. Mas por serem atletas mais novos e com menas tempo
de treinamento, necessitaram de uma maior quantidade de explicacBes, feedbacks &
Mars pausas para que pudessem realizar as carregoes.

-_Alletas da equipe juvenil;

Alanis Eduarda

Arthur Alvarenga

Bruno Bastos

Eric Antunes

Icaro Gabriel

Isabela SChwindt Aradjo
Isabella Teixeira

lodo Pedro Aguiar

Lucca Matale

Luiza Gabriela

Pedro Henrigue de lesus )
Pedro Henrigue Paiva (o atleta ndo aparece na foto do dia pols teve um problema
| com sua conexdo, mas ele consta no vidoe inicial e na chamada)

Thayna dos Santos (essa atleta ndo participou da live por problemas de conexdo,
mas fez as atividades solicitadas e enviou um video para comprovacio).

=

Atleta do junior: Samuel Alves poz6ad o
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- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior], tivemos
uma adesdo de 24 atletas {15 da equipe juvenil e 9 d2 equipe junicr), nem todos os
atletas faltosos justificaram suas ausencias.

5- Foram enviadas mensagens solicitando as justificativas para as faltas, foram enviados
feedbacks individuais e atualizada a grade de hordrios e enviada por mensagens para os atletas,

G-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o dia.
7- Armazenamento dos videos, folos e relatdrio no google drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 21/05
10hs as 12hs - Planejamento

1-Como dito no relatorio de ontem, hoje nosso treino serd tedrico e apresentaremos
todas as caracteristicas das provas de medley. Por 2sse motivo, o tempo de
planejamento de hoje foi utilizado para:

- Analisar e selecionar as informacfes que serio apresentadas no treino;
- Elaborar o Power point de apresentagio dessas informagdes;

- Elaborar as perguntas do Quiz, que serd realizado apds o treino tedrico;
-Elaborar o Power point com as perguntas do Quiz.

2- Responder mensagens de atletas com questionamentos em relacio as atividades do
dia ou justificativa quanto ao ndc comparecimento.

14hs as 19hs - Treinamento

1- O dia de hoje foi divido em dois encontros. No primeiro foi realizada uma palestra pelo
Treinador da categoria de base do Qatar, via videoconferéncia, para toda a equipe de natacio
do mackenzie, desde mirim a jinior. No segundo momento foi realizada outra videoconferéncia
com as calegorias juvenil e jinior, para um treino tedrico das provas do nado de mediey.

2- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuitc de mobilizar os
atletas para as atividades do dia.

3-Nos hordrios dos encontros foram enviados os links para as videaoconferéncias.
4- Palestra treinador Gustavo Piza:

Gustavo Piza durante multos anos foi treinade da equipe infantil do Minas Ténica Clube, hoje
ele € o treinador chefe da equipe de base do Qatar. Ele se disponibilizou para realizar uma
palestra para nossos atletas falando das diferenccas existentes entre essas duas realidades.
Participaram da live 65 atletas das calegorias mirim, petiz, infantil, juvenil e jinior. Das
categorias das quais eu sou responsavel estavam presentes 23 atletas (13 da equipe juvenil e 10
da equipe jinior).

| Presenga Juvenil; Presenga junior;
| Alanis Eduarda : Barbara Cruz
| Arthur Alvarenga Eduardo Zanolla |
Bruno Bastos Erick Alves g
Eric Antunes Enzo Henrique (ndic aparece na foto pois v/
lcaro Gabriel teve que sair antes do encerramento) [
. Isadora Thamires .
A i dI L
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Igor Cossenzo lonatas Henrigue

Isabela Schwindt Araujo Maria Clara Pig

Isabella Telxeira Raul Marais Sena

Luscca Nalale Witor Lopes

Luiza Gabriela Samuel Ahves

Pedra Henrigque de Jesus

Pedro Henrigque Paiva ]

5-Treino tedrico, objetivo: Nado de medley + Quiz
-Foi realizada um conversa inicial;
- Apresentagao dos objetivos do dia e como seria a dindmica da apresentagdo e do Quiz.
- Realizagdo da chamada;

Nesse segundo encontro, foram apresentadas as caracteristicas das provas de medley
atraves de um power point. Logo apds foi analisado, atraves do programa Kinovea, dois
videos das viradas de medley. E para encerrar e35a primeira parte do treing tedrico,
assistimos a trés videos de provas olimpicas, 400 medley masculino Londres 2012, 400
medley feminino Londres 2012 e 200 medley masculing Rio 2016. Durante todo o
momento toram respondidas dividas dos atletas, o que tornou o momento bem
interativo.

Lomo segunda parte do treino fizemos um Quiz com perguntas relacionadas a prova de
medley e aos atletas climpicos que nadam essas provas. As perguntas eram
apresentadas por compartilhamento de tela no zoom, e no momenta solicitado os
atletas mostravam em uma folha de papel, as letras selecionadas. Ao final foram
somadaos o3 pontos @ realizamos um ranking com a pontuagdo final de cada atleta.

Presenca Juvenil; Presenca jumiar:

Alanis Eduarda

Arthur Alvarenga

Bruno Bastos

Eric Antunes

icaro Gabriel

lgor Cossenzo

Isabela Schwindt Aradjo

Izabella Teixeira

lodo Pedro Aguiar (o atléta entrou
atrasado e nio apareceu no video da
chamadai

Lucca Natale

Luiza Gabriela

Pedro Henrigque de Jesus

Barbara Cruz
Eduardo Zanalla

Erick Alves (o atleta entrou atrasado e ndo

apareceu no video da chamada)
Gustavo Tomaz

Isabella Carvalho

Isadora Thamires

lonatas Henrigue

Maria Clara Pio

Raul Morais Sena

Vitor Lopes

Samuel Alves

{31) 3223-2611
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Pedro Henrique Paiva
Thayna dos Santos
Vinicius Ramalho

- 4

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil @ 12 da equipe junior], tivemaos
uma adesdo de 26 atletas (15 da equipe juvenil e 11 da equipe junior), todos os atletas
faltosos justificaram suas ausencias.

5- Como alguns atletas ndo conseguiram participar das duas atividades, para constar na
thamada que serd entregue ao final do més, consederei presente todos que participaram de
alguma das duas atividades,

6- Foi enviado feedback positivo elogiando ¢ empenho e a boa adesdo que tivemos,

7- Foi atualizada a grade de hardrios e enviada por mensagens para os atletas.

8-Ao final do dia foi elaborade o relatério de todas as atividades realizadas durante o dia.
9- Armazenamento dos videos, fotos e relatdrio.

Atividades realizadas no dia de hoje:

v W w v
F F
v b 4 e - = :
¥ 1}1 E —— .
T — - w,

0n2653

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




WWW.MACKENZIEBH.COM.ER

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 22/05
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parametro a definicdo dos objetivos de cada dia de treino estabelecidos
na segunda-feira, foram analisados materiais com o intuito de auxiliar na escolha dos
melhores exercicios.

2- Foram selecionadas e elaboradas as atividades que estaro nos treinos de hoje.

3- Foi enviada mensagem no grupo de atletas, relembranda os hordrios e atividades do
dia.

4- Responder mensagens de atletas com guestionamentos com relacio as atividades do
dia, justificativa para ndo comparecimento no treino e solicitando realizar a atividade no
horario de outra categoria.

5- Foram revisados os relatdries da semana e os videos que ser3o encaminhados para o
setor de conviénio.

14hs as 19hs - Treinamento

1- Foram realizados duas videoconferencias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe junior. Mas tentando abrangar a maior parte dos atletas,
foi autorizado que o atleta possa participar do treino da outra categoria mediante
solicitagao antecipada e com justificativa plausivel.

2- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito de
mobilizar os atletas para as atividades do dia.

3-Nos horaries dos treines foram enviados os links para as videaconferéncias.
4- Treinamento online:
-Foi realizada uma conversa inicial;

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

- Realizacio da chamada;

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

- No momento oportuno era realizado a correcdo da execucio dos exercicios e H[i;
os feedback positivos. NazZ654% -

(31) 3223-2811
Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
Belo Herizonte - MG - CEP 30330-100




ESPORTE CLV

‘i’ M ENZI M WWW.MAGKENZIEBH.COM.ER
i i BE

Observagdes treino junior:

MNesse encontro tivernos a participacdo de 9 atletas, Tivemos como objetivo uma
série em gue eles deveriam realizar uma guantidade especificas de bracadas dos
nados de crawl, peito, borboleta e costas, utilizande o eldstico. Na primeira serie
ela foi realizada na intensidade de Al [aerobie intensivo), na segunda
diminuiamos a quantidade de bracadas e aumentamos a intensidade, A2 {limiar
anardbio) e na terceira a quantidade diminuiu ainda mais e a intensidade foi para
A3 (VO2). Essas sdo intensidade de nado que os atletas estio acostumandos a
realizar dentro da piscina. Por serem atletas mais velhos, tiveram pouca
dificuldade na manutengdo da técnica e gostaram muito dessa associacdo das
intensidades com sua pratica. Ao final realizamos uma atividade de tempo de
reacio.

Atletas da equipe janior

' Barbara Cruz

- Eduardo Zanolla

| Erick Alves
Enzo Henrique
Gusiavo Tomaz

Isabella Carvalho

| Jonatas Henrique
Maria Clara Pio

Vitor Lopes —
Isadora Thamires (ndo pode participar do treino online, devido a problemas de
conexdo, mas fez as atividades em casa ¢ mandou video comprovatdrio).

Observacdes treino juvenil:

Messe encontro tivemos a participacdo de 13 atletas do juvenil e um do janior.
O treino seguiu a mesma sequencia do treino anterior, mas por serem atletas
menos experientes tivemos que realizar uma gquantidade maior de feedbacks
guando eles estavam executando as bragadas dos nados no elastico. Por outro
lado, eles se motivaram mais na parte do tempo de reagdo. Nessa atividade os
atletas permaneceram sentados de pernas cruzadas com as mios ao lado da
orelha, ao meu sinal eles tinham que pegar uma garrafa que estava no chio na
frente das pernas, com uma das mios especificas. Para pegar com a mao direita
o comande era “preto”, ja para pegar com a esquerda o comando era
“wermelho”, cores do nosso clube.

Atletas da equipe juvenil:
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Alanis Eduarda
Arthur Alvarenga
Bruno Basios
lcaro Gabriel I
lgor Cossenzo ]
I1sabela Schwindl Aradjo

| lsabella Teixeira

' Jodo Pedro Aguiar

Lucca MNatale

L. 1.1.1' #i Gahﬁe]n

rIEm

Pﬁdn:r Henrigue Paiva
Vinicius Ramalho

Atleta do jinior: Samuel Alves

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdc de 24 atletas (13 da equipe juvenil e 11 da equipe junior),
todos os atletas faltosos justificaram suas ausencias.

5- Foram enviados feedbacks individuais.

b-Foi atualizada a grade de horirios para a proxima semana e enviada para que os
atletas possam se organizar.

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

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

Atividades realizadas no dia de hoje:
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 25/05
10hs as 12hs — Planejamento
1-Planejamento do micraciclo:

-Foram definidos os objetivos a serem trabalhado cada dia da semana, de acordo
com o planejamento geral pré-estabelecido para o periode de quarentena. Dessa
maneira conseguimos realizar atividades com uma sequéncia ldgica e ndo
interferindo entre si. A partir desse planejamento serd possivel escalher quais
terdo as atividades realizadas em cada dia dessa semana.

1-Apos a definicdo dos objetivos didrios, foram analisados materiais para auxiliar na
formulagdo das atividades que serdo realizadas no dia de hoje.

2-Foram elaboradas as atividades e realizado o plano de aula.

3-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas dando um feedback com relacdo as
atividades da semana passada e relembrando os hordrios dos treinos dessa semana.

4- Foram respondidas mensagens de atletas com guestionamentos com relacdo as
atividades e hordrios do dia.

5-Foram respondidas mensagens de atletas com justificativas para a ndo participagio
nas atividades do dia.

14hs as 19hs - Treinamento

1-Foram respondidas mensagens de atletas justificando o n3o comparecimento ao
treino, esses atletas tendo enviadas mensagens no periodo da tarde,

2-Foi enviada mensagem para o ex-atleta do Mackenzie ltalo Manzine, para marcar um
encontro virtual com a equipe de natagdo. Italo foi um atleta formado no clube e que

chegou aos Jogos Olimpicos do Rio 2016. O encontro ficou marcado para o dia 04/06 as
15hs.

3-Foi enviada mensagem para a fisioterapeuta e mie de uma das nossas atletas Jussara

Schwindt, que se disponibilizou a explicar o que & o pilates @ realizar uma vivéncia dessa
pratica com os atletas.

4- Foram realizados duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe jinior. Foi autorizado ac atleta que ndo pudesse
comparecer no horario da sua categoria, participe do treino da outra equipe, solicitando
antecipadamente e com justificativa para isso, Desta maneira tentamos atender a maior B
parte dos atletas. nN2e 5? t

L

e,
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5- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito de
mobilizar os atletas para as atividades do dia.

6-Mos horarios dos treinos faram enviados os links para as videcconferéncias.

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

- Apresentagio de como iria transcorrer o treino e guais seriam os objetives do
dia;

- Realizagdo da chamada;

-Durante a pratica, era realizada a explica¢3o verbal da atividade, em seguida a
demonstragdo do exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava
sendo solicitado.

- Noe momento oportuno era realizado a correcio da execugdo dos exercicios e
os feedbacks positivos.

Observactes treino juvenil:

Participaram desse treino 12 atletas, somente atletas da categoria juvenil. Hoje o
objetive principal do treino foi a evolugdo técnica do nado de peito, desde exercicio no
solo realizando apenas o apoio até a bragada completa no eldstico. Os atletas realizaram
4 mesma sequeéncia de exercicios trés verzes,

Durante a primeira série foram realizadas muitas corregdes, pois os atletas estavam
tendo dificuldade de assimilar a correta execu;do de um exercicio gue eles realizam
dentro da agua. Apos varios feedbacks e pausando vanas vezes o exercicio, os atletas
conseguiram evoluir @ melhoraram a sua execugdo durante as sénes seguintes.

Ma dltima parte do treino fol realizada uma série aerdbia com movimentos que
trabathavam também a coordenagdo, Messa atividade os atletas tiveram muita
facilidade, wvisto que realizamos uma evolucdo dos exercicios gue estdvamos
trabalthando nas semanas anteriores.

'T"imtlpaﬂm dio treing juveni:

“1-Alanis Eduarda R
2ohrthur Alvarengs Anlunes

3-Bruno Bastos

4-lgor Cossenzo

S-1sabela Schwindt

t-lsabella Teixeira

T-lodo Pedro Aguiar

B-Lucca Natale
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S-Luiza Gabrbela Coutinho
10-Pedro Henrique de Jesus
11-Pedro Henrigue Paiva
12-Yinicius Ramalho {entrou apds a
realizacdo da chamada no videa).

Observagdes treino janior:

Participaram desse treino todos os atletas da categoria jimior. Esse treino seguiu o
mesmo modelo e objetivos do anterior, tendo como diferenga uma maior intensidade e
uma mecanica mais avancada dos movimentos executados,

Come era esperado, o treino técnico aconteceu de uma forma mais fluida do que na
categoria juvenil isso se justifica pelo maior tempo de ordtica dos atletas janiors.
Também conseguimos aumentar a intensidade dos exercicios aerdbios, sendo
solicitando a tode momento que os atletas realizassem as atividades com uma maior
velocidade. Ao final conversamos sobre a realizagdo de um video de toda a equipe para
que a comunicagao do clube poste nas redes sociais. Esse video ird mostrar nossas
atividades em casa, mas também gque estamos prontos para voltar a nadar, quando
$eguro e autorizado que reternemas aos treings,

1-Barbara Cruz
Z-Eduarde Zanalla
3-Erick Alvos
4-Enzo Henrigue |
L-Gustave Tomaz '
G-1sabella Carvalho
Tsadara Thamires
a-lonatas Henrique
S-Maria Clara Pio
10-Raul Morals
11-5amue Alves
12-Vitar Lopes

Participaram dio treino do jGnior -‘

- Constam na equipe 18 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe jdnior], tivemos
uma adesdo de 24 atletas {12 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), nem todos os
atletas falbosos justificaram suas auséncias.

E- Foram enviadas mensagens solicitando as justificativas para as faltas,

9. Fol enviada um feedback positivo com relagdo as atividades do dia de haje.

10-Aa final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o dia.

002659
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11- Os videos, fotos e o relatdrio foram armazenamento ne google drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 26/05
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como pardmetro a definicio dos objetivos de cada dia de treino estabelecidos
na segunda-feira, foram analisados materiais com o intuito de auxiliar na escolha das
melhores atividades para o dia de hoje.

2- Foram selecionadas e elaboradas as os exercicios que estardo nos treinos de hoje,
gue tem como objetivo exercicios de mobilidade com bastiio e exercicios especificos da
nata¢do com bastdo e elastico.

3-Na quinta-feira teremos um treino tedrico em que iremos apresentas as viradas de
tedos os estilos, como amanha teremos reunido no periodo da manha, iniciei hoje a
andlise e selegdo dos videos que serdo apresentados.

4-A Fisioterapeuta Jussara, m3e da atleta Isabela Schwindt, se disponibilizou para dar
uma vivéncia de pilates para os atletas. Hoje confirmei, via WhatsApp, o dia e horario
para esse encontro.

4-Foram respondidas mensagens de atletas com questionamentos com relagio as
atividades do dia.

14hs as 19hs - Treinamento

1- Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a eguipe juvenil e
outra com equipe junior {mas foi autorizado aos atletas que ndo pudessem comparecer no
treino da sua categoria, participar da outra, solicitando antecipadamente).

2-Foi erviada uma mensagem aos atletas confirmando a palestra que teremos com o treinador
Alexandre Pussieldi e divulgada a palestra da préxima semana, que serd com o atleta olimpico e
ex-mackenzie italo Manzine,

3- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem maobilizando os atletas para as
atividades do dia.

4-Mos horarios dos treings foram enviados os links para as videotonferéncias,
& Treinamento onling;
- Foi Realizada uma conversa inicial;
- Apresentagac de coma iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do dia;

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

= No momento oportuno era realizado a correcdo da execucdo dos atletas.
Observacdes treino javenil:

Messe encontro tivernos a participacdo de 13 atletas (além do atleta Vinicius Ramalho
que participou no horario do junior], Tivemos comao objetive atividades de mobilidade
somadas a exercicios técnicos,

Como preparacdo para o treing, os atletas realizaram um aguecimento articular @ alguns
exercicios de mobilidade, exercicios esses que ja fazem parte da rotina diaria de
agquecimento,

Logo apds iniciamos uma sequéncia de atividades com o material do dia, o bastio (ou
cabo de vassoura). Com ele foram realizados exercicios de mobilidade + flexibilidade e
evoluimos para uma atividade com a técnica especifica da natagio, como a simulagio
da bragada de crawl e costas, e rolamento de nado. Essas atividades foram uma
evolugdo das realizadas na semana anterior. Do exercicio com o bastdo passamos para
a simulagdo de bracada com o elastico.

Foi possivel observar a evolugio coordenativa dos atletas nas atividades de hoje com
ralagio as mesmas atividades realizadas semana passada. 14 nas que eram uma
evolugao das anteriores, atividades novas, os atletas tiveram dificuldade na que se
relacionava ao rolamento. O atleta deveria realizar o movimento de rolamento com o
bastao no peito, para isso ele deveria girar com ombros & quadris ao mesmo tempo, até
gque a posicdo de 907 (com a cabega parada olhando para frente, os ombros e guadris
deveriam vir como um bloco até a linha do queixo). Nesse momento tiveram que ser
formecidos varios feedbacks e pausar algumas vezes a atividade para que eles
executassem da melhor maneira possivel.

Presenga juveni:
1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga
3-Brung Bastos
4-Eric Antunes
5-gor Cossento
B-1sabela Schwindt Aradjo
T-lsabella Teixaira
| 8-lodo Pedro Aguiar
9-Juan Carlos |
| 10-Lucea Natale !
' 11-Luiza Gabriela '
| 12-Pedro Henrique de Jlesus |
13-Pedro Henrigue Palva |
14-Vinicius Ramalho (participou do treino do junior) '
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Observagbes treino junior:

Participaram deste treino 10 atletas. Os objetivos das atividades do dia foram os
mesmes da equipe juvenil, por esse motive ndo irei repetir a sequéncia das atividades
j4 descritas no treing anterior,

Com refacdo a atividade de mobilidade + flexibilidade com bastdo, assim comao o jusenil,
foi notdria a evolugdo coordenativa das atividades com relagdo a semana passada. Ja
Nos EXETCICHOS MOVoS, coma por exemplo o rolaments com bastdo, a equipe janior
demonstrou uma maior habilidade, necessitando de menos feedbacks nesse momento.
Logo apds fomos para a atividade com elastico. Messe momento o5 atletas do junior
conseguiram colocar uma intensidade maior, visto que a execuCdo técnica estava
meelhor, Mesmao assim, a todo momento eram dados feedback para atletas especificos
com o intuito de manter a boa execugdo técnica e uma melhor manutencdo da postura
corporal,

Prisspnca juvenil:

l_.'l-B.arhar.n Cruz
2-Eduardy Zanoalla
3-Enzo Henrigue
4-Erick Alves
S-Gustave Tomas
& 1sabella Carvalho
F-lsadora Thamires
E-Maria Clara Pio
S-Raul Maorais Sena
10- vitor Lopes

Os atletas 5amuel Alves e Jonatas Henrigue ndo compareceram ao treino onling, mas
encaminharam os videos comprovando a realizagdo dos exercicios em casa, apds o envio
das atividades do dia.

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil @ 12 da equipe junior), tivemaos
uma adesdao de 26 atletas (14 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), nem todos os
atletas faltosos justificaram suas auséncias.

&- Foram enviadas mensagens solicitando as justificativas para as faltas.

7-Faoram enviados feedbacks individuais.

8-Foi atualizada a grade de horérios e enviada por mensagens para os atletas.

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

. 13- Armazenamento dos videos, fotos e relatdrio no google drive.
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Atividades realizadas no dia de hoje:
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 27/05
10hs as 12hs - Planejamento

1-Foi realizada uma reunido com a responsavel do selor de convénios e todos os
profissionais do esporte do Mackenzie (treinadores, auxiliares técnicos, fisioterapeuta,
preparador fisico e coordenador de esporte). A reunido teve duragio de 40 minutos e
foram abordados os seguintes temas:

-Darmos o feedback de como estd sendo o trabalho e as dificuldades que tivemos
nesta semana.

-Foi relembrado que dia 08/06 devemos ir ao clube para entregar os relatorios e
assinar os contracheques.

-Ficou estabelecido que os documentos a serem entregues para o clube
comprovando nossa carga horaria, 56 devem ser apresentados no retorno das
atividades normais.

-Foi solicitade gue o plano de treino ou as atividades diarias sejam entregues
separadamente ao relatdrio, mesmo que esteja dentro do relatorio.

-Ficou eslabelecido gue os certificados de curso sejam entregues impressos
junto com a documentacdo no dia 08.

-Necessidade de que o relatério seja minucioso com relagio a tudo que
realizamos no dia.

2- Apos a reunido geral, realizamos uma reunido especifica da natagdo, que teve duragio
de 40 minutos. Assuntos abordados:

. -Definimos o hordrio que iremos no clube no dia, visto que a Camila Reis (auxiliar)
tem gue imprimir toda a documentagdo e nos (eu e Henrigue) temos que assinar
todos os relatarios e planos de treino.

-Discutimos plano de aula e atividades diferentes que cada treinador esta
fazendo.

-Foi apresentada e discutida a forma como cada treinador esta fazendo os videos
comprovatorios de treino.

-E por fim conversamos sobre situagdes especificas de determinados atletas. A
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3- Tendo como pardametro o planejamento realizado no dia de ontem, com a definigdo
dos objetivos para cada dia da semana, foram elaboradas as atividades que serdo
realizadas no dia de hoje.

4-Foi anunciado para os atletas a aula especial de pilates que teremos com a
lisiolerapeula Jussata e enviado o quadro de hordnos atuaiizado.

S-Foi enviada mensagem para a auxiliar técnica Camila Reis para combinar algumas
guestdes do treino tedrico de quinta-feira. Definiges dos videos que serio
apresentados a respeito das viradas dos estilos.

B-No grupo de WhatsApp da natacio e fisioterapia, foi apresentada e discutida a ideia
de realizar uma competicio e premiagio para os atletas mais participativos nas
atividades propostas por todos os setores.

/-Foi apresentado para o coordenador de esportes, Sergio Vera, as palestras
programadas para essa semana (Coach Alexandre Pussieldi) e semana que vem (atleta
olimpico e ex Mackenzie ltalo Manzine).

14hs as 19hs - Treinamento

1- Foram realizados duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe juvenil e
outra com equipe junior (mas foi autorizado aos atletas que ndio pudessem comparecer no
treing da sua categoria, participar da cutra, quando solicitzndo antecipadamente),

Z- Uma hora antes do primeiro encontro foi enviada uma mensagem com intuito de maobilizar
o5 atletas para as duas atividades do dia e relembrar seus hordrios.

3-Nos horarios dos treinos foram enviados os links para as videaconferéncias.
4- Treinamento online:
-Comecamos Com uma comversa inicial:

- Apresentagdo de como irla transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do dia;

~ Realizacdo da chamada:

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

- No momento oportuno era realizado a correcdo da execugdo dos exercicios.
Observagdes treino juvenil;

Mo treing da categoria juvenil, tivemos a participacdo de 14 atletas, tamb€m tivemos a
participacdo do atleta do junior Samuel Alves. Os atletas Pedro Paiva & Vinicius Fr.amalléa
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participaram do treino da categoria junior, com isso todos os 16 atletas do juvenil
realizaram as atividades programadas para o dia.

Como de costume, imickamos com um aguecimento articular. Logo em seguida, demos
continuidade com uma atividade de fortalecimente da cintura escapular. Tentamos
inserir alguns exercicios com um nivel de dificuldade maior dos realizados na semana
passada. De um modo geral os atletas tiveram muita dificuldade em realizar o
movimento de rotaglo interna de ombros com ombros e cotovelos em 902, Em um certo
momento foi necessario parar a atividade realizar virios feedbacks, demonstrar
novamente ¢ exercicio para que os atletas entendessem bem o que estava sendo
praposto.

Em um segundo momento foi realizada uma evolugdo do treino de equilibrio da semana
passada, com exercicio de avido com bragadas especificas da nataglo. Foi possivel
observar a evolugdo do controle motor dos atletas, sendo a simulagdo de bragada cada
VeI mais parecida com gue € realizado dentro da dgua. Mas ainda foi necessano alguns
feedbacks, principalmente com relagdo a pesigdo da perna que fica na parte posterior
do avido, sendo sempre solicitado que os atletas tentem estender o mdximo gue
conseguem essa perna. Mas mesmo assim alguns ainda tiveram muita dificuldade comao
‘ o atleta Igor Cossenzo e o atleta Bruno Bastos.

E para finalizar, foi realizada uma série aerdbia. Tinha sido programado realizar trés
vezes a sequéncia, mas devido as constantes pausas para os feedbacks das atividades
anteriores, $0 conseguimos concluir duas séries.

Fresa'lqa juwemnil:

1-Alanis Eduarda
2-#rthur Alvarenga
3-Bruno Racioy
4-Eric Antumes
S-fcaro Garbriel
B-lgor Cossenzo
T-lsabela Schwindt Aradjo
| B-lzabella Teixeira
| B-lodo Pedro Aguiar
| 10-Juan Carlos
11-Lucca Matale
12-Luiza Gabriela
13-Pedro Henngue de lesus
| 14- Thayna dos Santos I

S |

Os atletas Pedro Henrigue Paiva e Vinicius Ramalho participaram do treino no hordrio
do junior,
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Observacdes treino junior:

Participaram dio treing da equipe Jinior 3 atletas, além dos atletas da categoria Juvenil
Vinicius Ramatha e Pedro Paiva. O treino seguiu a mesma programacao da equipe
juvenil, mas & possivel observar a diferenga técnica entre a5 duas categorias,

Por apresentarem uma vivéncia maior os atletas conseguiram realizar todas as
atividades com uma necessidade menor de feedbacks. Durante a atividade de
fortalecimento da cintura escapular foi notdrio um maior dominio corporal o gue
propiciou uma melhor execugdo dos exercicios.

J4 na segunda atividade, avido com realizagdo de estimulos especificos da natagdo
(bragadas de crawl e peito), alguns atletas apresentaram dificuldade na manutencio da
posicdo horizental e alinhada do corpo no momento em que estavam apolados em uma
das pernas. Os atletas Raul 5ena e Erick Alves foram 08 que apresentaram maior
dificuldade & necessitaram uma quantidade maior de feedbacks principalmente para
manter a perna estendida no moments do avido,

Conseguimos realizar toda a atividade aerdbia programada, trés séries de toda a
sequéncia de exercicios. 08 exercicios foram tecnicamente bem executados, levando em
consideracdo que os atletas de natacdo tendem a ndo apresentam um grande dominio
de todos os tipos de corrida em solo (corrida estaciondrin, corrida de costas, frontal e
lateral). De toda maneira, conseguiram executar bem e ¢s estimulos dados eram apenas
para que aumentassem a intensidade.

Fresenca |dnios: |

1-Barkara Cruz |
2<Eduardo Zanolla
3-Enzo Henrgue
A-Erick Alyps i
S-ledbelia Carvalhe |
o-lsadora Tharires
7-Miaria Clara Pig
8-Raul Morais Sena |
|3 Vitor Lopes:

O atleta 5amugl Alves participou do treino da categoria juvenil,

-An final de cada encontro foram dados os avisos gerais, relembramos os horarios e as
atividades do dia seguinte e o uso do uniforme.,

- Constam na equipe 28 atletas {16 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), tivermos
uma adesdo de 26 atletas (16 da equipe juvenil e 10 da equipe junior), todos os faltosos

justificaram suas auséncias. f ﬁ:-"
002663 Tj?
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5- Ap final do dia foi enwviada uma mensagem com o quadre de hordrios para reforcar as

atividades do dia seguinte.

6-Ao final do dia fol elaborado o relatdrc de todas as atividades realizadas durante o dia.

7- Foi realizado o armazenamento dos videos, fotos e relatdrio no google drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 28/05
10hs as 12hs - Planejamento

1-Como dito no relatorio de ontemn, uma das nossas atividades de hoje sera um treino
tedrico em que abordaremos um dos fundamentos da natacio - a virada. Por meio de
videos serdo apresentadas e analisadas todas as viradas que sdo utilizadas na natacdo.
For esse motivo esse momento de planejamento foi utilizado para

- Buscar @ selecionar videos para serem apresentadas no treino;

- Pesquisar, analisar e selecionar as informagdes que serdo apresentadas no
treino referente ao tema do dia;

- Elaborar as perguntas do Quiz, que sera realizado apos a explicacdo tedrica;

-Elaborar o power point com as perguntas que serio apresentadas durante a
realizacdo do guiz.

2- Responder mensagens de atletas com questionamentos em refacdo as atividades do
dia ou justificativa quanto ao nio comparecimentao.

14hs as 19:30 - Treinamento

1- O dia de hoje foi dividido em trés encontros. Iniciamos a tarde com uma palestra com o ex-
treinador ¢ comentarista de natagdo Alexandre Pussieldi. Participaram dessa atividade todos os
atletas da equipe de natagdo, desde mirim a junior. No segundo momento a fisioterapeuta, e
made de uma de nossas atlelas, Jussara Schwindt apresentou o pilates para a equipe juvenil e
junior @ possibilitou que eles tivessem uma vivéncia. E para finalizar o dia tivemos um Gltimo
ENCONtro com a equipe juvenil e jonior, foi realizado um treino tedrico em que foi abardado o
fundamento de virada e apds realizamos um quiz com perguntas referentes ao tema
apresentado.

2- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito de mabilizar os
atletas para as atividades do dia.

3-Nos horarios dos encontros foram enviados os links para as videoconferdncias.
d- Palestra com Alexandre Pussieldi:

Alex Pussieldi ou coach Pussieldi, como é conhecido, ¢ urn ex-treinador e um famoso
comentarista de natagdo. Trabalhou por 16 anos como treinador nos Estados Unidos e ficou
conhecido por comentar todos os eventos de natagdo transmitidos pela sportv. Ele se b
disponibilizou para conversar com nossos atletas sobre o momento de pandemia que estamos B

b

vivendo, e trazer a realidade da natagdo mundial para esse momento, E D EE'-" 3 '-..‘.r=-""
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Participaram do encontro 65 atletas, sendo 26 das categorias juvenil e junior, @ um total de 79
pEssods, ehireg reinadores (joanna ¢ Henngue), auxiliar Wecrica (Camila Beis), o coordenador de
esporte [Sergio Vera), a psictloga do Centro de Treinamento esportico da UFMG {Marluci), dois
ex-atletas (Leticia Oliveira e Cristdwdo], além da participacdo de alguns pais.

O coach trouxe para os atletas palavras de conforto com relagdo ao momento que estamos
passando, mostrou 0 gue estd sendo feita no resto do mundao, e respondew muitas perguntas
com relacdo a sua época de nadador, de treinador e curiosidades dos atletas com relagdo a
assuntos como participacdo brasileira nos jogos de 2016 ou o que podemos esperar para o
préximo ano com a mudanga da data dos jogos olimpicos de Tokie. A reunido fol bem dindmica
& 0 paiestrante foi muilo solicito ¢ aberto para responder todas as perguntas.

Compareceram ao encontro nimero 1 (palestra):

G-lgos Cossenzo
T-isabela Schwindt
A-lsabella Telxeira
S-lodo Pedro Agular
10-Juan Carlos
11-Lucca Natale
12-Luiza Gabriela
13-Pedro H Jesus
14-Pedro H. Paiva
15-vencicius Ramalho

JUVENIL JUNIOR
1- Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
A-Brung Bastos 3-Erick Alves
4-Eri¢ Antunes 4-Emzo Henrigue
5.dearn Gabriel S-Gaustawo Tomaz

G-Isabelia Carvalbo
T-lsadora Thanwires
B-Maria Clara Fia

| 9-Raul Sena
13-5amuel Alves
11-vitor Lopes

S- Apresentagdo do Pilates com Jussara Schwindt

A fisioterapeuta e especialista em fisioterapia esportiva Jussara Schwindt, mie da atleta do
juvenil Isabela Schwindt, se disponibilizou a apresentar o Pilates para os atletas da equipe juvenil
& junior, Realizamos um encontro virtual através do aplicative Zoom, em que ela explicou
verbalmente como foi criade o Pilates, seus objetivos, forma que é trabalhado e por fim realizou
uma aula pratica com os atletas,

Durante a aula pratica ela utilizou sua filha 1sabela para demostrar os exercicios e a todo
momento cbservava e realizava as correclies necestdrias para cada atleta.

Os exercicios apresentados ja eram de dominio dos atletas, mas come o pilates tem uma
abordagem diferente com relagdo a execucdo, respiragdo e dominio corporal, os atletas se
sentiram motivados e elogiaram Mmuito a pratica realizada.

nazeil
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Par ter sido em um periodo de transicao entre duas atividades, tvemos uma adesdo um pouco
menor do gue as outras duas. Participaram dessa aula 19 atletas, mas todas as faltas foram

justificadas.

JUVENIL

JUhoe
|

| 1- Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga
3-Bruno Bastos
4-fcaro Gabriel
5-lgos Cossenzo
G-lsabela Schwindt
T-lsabella Tedxeira
8-luan Carlos

| 1-Barbara Cruz
Z-Eduardo Zanalla
3-Erick Ahnps
4-Enpo Henrique
S-Gustava Tomaz
B-lsadora Thamires
T-btaria Clara Pao
8-5amuel Alves

R

| 9-Lucca Natake
1l-Luiza Gabriela
11-Pedro Holesus

5-Treino tedrico, objetive: Fundamento - Viradas
-Foi realizada uma conversa inicial;
- Apresentagdo dos objetivos do dia e como seria a dindmica da apresentagao ¢ do Quiz
- Realizag3o da chamada;

Participaram desse terceiro encontro 24 atletas das categorias juvenil e jinior. Esse
momento foi dividido em duas partes, primeiro foram apresentados virios videos
relacionados as viradas de crawl, costas, peito e borboleta, e em seguida apresentamos
as viradas de mediey: borboleta para costas, costas para p2ito e peito para crawl.

Durante todo 0 momento era realizado a explicacdo verbal e apresentado videos das
viradas, atraves do aplicativo de andlise técnica Kinovea, pelo modo de
compartilhamento de tela. Foram apresentadas as methores técnicas de cada virada,
5eus erros mais comuns @ as dificuldades apresentadas pelos atletas do Mackenzie
durante os treimcs. A todo momento os atletas realizam perguntas com duvidas
relacionadas ao video, isso tornou a aula muite dindmica e participativa.

Em um segundo momento realizamos um quiz com perguntas relacionadas ao tema
apresentado. Foram um total de 4 perguntas fechadas (que eram apresentadas na tela
por power point) e os atletas tinham que mostrar na tela a letra escolhida. Era
comabilizadn o ponlo para quem acertou e apresentada a explicacdo da resposta
correta. A ultima pergunta valia 2 pontos, era uma questdo dissertativa em que os = Y
atletas tinham gue descrever as fases que compdem uma virada e me enviar por \T"‘%
WhatsApp. Foram contabilizados os pontos e realizado o ranking com a pnﬁtiat_ﬁ}: Enal. '§.J.J
NYh
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Toda semana esse ranking & realizado e termos as colocagBes finais do dia e a colocagdo

geral com a somatdria dos anteriores,

| JUVENIL i JUNIOR
r— |
1- Alamis Eduearda 1-Barbara Crug
2-Arthur Abvarenga 2-Edvards 2analla
a-Brumy Basios | 3-Erick Alves

A-fcaro Gabriel
S-fgos Cossenzo
B-Esabela Schwindt
7-iabella Teiweira
B-Jodo Pedro Agular
Q-luan Carlos

| 10-Luscca Matale
10-Luiza Gabrela

| 12-Pedro H.esus

| 13-Pedro H. Paiva
14-Thayna Santas

| 15—Uln:iE|u5 Ramalhg

4-Gustavo Tomai
5-ksabella Carvatho
G-tsadora Thamires
T-Maria Clara Fia
a-Samuel Alyves
g-Vitor Lopes

-Por ter sido um dia com diferentes atividades programadas em diferentes hordrios,
considerei presenga na chamada fisica, que sera entregue ao final do més, o atleta que
tenha participado de pelo menos uma atividade do dia. Com isso, tivemas uma adesdo
de 27 atletas (16 juvenil e 11 do junior), tenda como total 28 atletas na equipe [16 do
Juveml e 12 do junior)

5- Foi enviado feedback positivo elogiando o empenho e a boa adesio que tivemaos,

&- Foi atualizada a grade de hordrios e enviada por mensagens para os atletas.

7-An final do dia foi elaboradoe o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o dia.

&- Armazenamento dos videos, fotos e relatdrio.

Atividades reallzadas no dia de hoje:

4
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 29/05
9hs a 10hs e 13h a 14hs - Planejamento

1-Tendo como pardmetro a definicdo dos objetivos de cada dia de treino estabelecidos
na segunda-feira, foram analisados materiais com o intuito de auxiliar na escolha dos
melhores exercicios.

2- Foram selecionadas e elaboradas as atividades que estardo nos treinos de hoje.

3- Foi enviada mensagem no grupo de atletas, relembrando os horarios e atividades do
dia.

4- Foi enviada mensagem no grupo de atletas parabenizando a todas pela participagio
nas atividades gue estdo sendo propostas, em especial as de antem.

= Responder mensagens de atletas com questionamentos com relagdo as atividades do
dia, justificativa para n3o comparecimento no treino ou solicitando para realizar a
atividade no horario de outra categoria.

E- Foram revisados todos os relatdrios da semana, a fim de corrigir informagdes,
correqoes de gramaticas e tudo que pudesse ser melhorado na apresentacio das
informacgoes.

T-Foram revisados videos e fotos gue serdo enviados para o setor de convenio, com o
intuido de nao perder nenhum material ou informagao.

14hs as 19hs - Treinamento

1- Foram realizados duas videcconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe junior. Mas tentando abranger a maior parte dos atletas,
foi autorizado que o atleta possa participar do treino da outra categoria mediante
solicitagdo antecipada e com justificativa plausivel.

£- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito de
rmobilizar os atletas para as atividades do dia.

3-Mos hordrios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias.
4- Treinamento online:

-Foi realizada uma conversa inicial;

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

e 002675
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- Realizag3o da chamada;

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

- Ho moniento opartuno g realizado 2 corregdo da execugao Jous exercicios
os feedbacks pasitivos.

Observacdes treino juvenil:

Nesse encontro tivemos a participac@o de 13 atletas do juvenil e dois atletas do
junior, que ndo poderiam participar do treine na sua categoria. O treino de hoje
iniciou com exercicios de flexibilidade e mobilidade articular, Logo apos demos
sequéncia com uma série de simulagdo de bragada rzalizadas com eldstico e para
tinalizar tivemos uma atividade de tempo de reacic.

Na atividade de flexibilidade e mokbilidade foram realizades exercicios que os
atletas ja estdo acostumados, por iss0 ndo tivemas grandes corregdes nesse
momento.

Ja nos exercicios de simulagio de bragada os atletas tiveram gue realizar 20
bragadas de crawl em intensidade de Al, 10 bragadas do nado de peito em A2 e
B bracadas de borboleta em A3 (essas sdo intensidades que os atletas estio
acostumados a realizar dentro da piscina). Foram realizadas algumas corregfes
com relacdo a postura do tronco na execugdo do nado para o atleta lgor Cossenzo
e foi solicitado que o atleta Bruno Bastos tentasse alinhar a posicio da cabeca
com a posi¢do do tronco.

Ao final foi sclicitado gue os atletas se sentassem no chio com as pernas
cruzadas e macs apoiadas nos joelhos. Ao sinal determinade [que foi pre-
estabelecido com os atletas), eles deveriam 1- saltar com os bragos em posicio
de streamiing, 2-bater palmar e 3- bater os pés no chdo. Essa alividade gerou
bastante motivagdo nos atletas, visto o teor de competico gue ela apresenta.

Para finalizar o encontro tivemos uma conversa em que foi perguntado aos
atletas o que eles estdo achando dos encontros online e se teriam sugestBes a
dar, Alguns atletas pediram a palavra (Eric Antunes, Arthur Alvarenga, Luiza
Gabriela, Isabela Schwindt, Lucca Natale e Gustavo Nunes, esse ultimo enviou
seu feedback por audio no whatsaap). Todes elogiaram a proposta apresentada
pelos profissionais do clube, que com esse modelo eles estio cada dia mais
maotivados para a pratica e reforcaram a sensagio de pertencimento que o
encontro com a equipe da. [‘:JLETEI
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PRESENCA JUVENIL

1 Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga
3-Bruno Bastos
4-Eric Anlunes
| S-leare Gabriel
' G-1gpos Cossenio
T-lsabela Schwindt
-lsabela Telxeira
9-lado Pedro Aguiar
10-Juan Carbos (participou do treing do jdnior )
11-Lucca Matale |
12-Luiza Gabriela
13-Pedro Hlesus
14-Pedro H. Palva
15-Thayna dos Santos (participou do treing do junior )
: L5-vinclichus Ramabbo {participou do treino do jdnior)

Observacdes treino jivenil:

Farticiparam do treino 7 atletas do junior e 3 do juvenil (sendo a atleta Thayna
dos Santos, par imprevistos pessoais, ndo chegou a tempo para a chamada).

A sequéncia das atividades foi a mesma da categoria juvenil. Foram realizados
mais feedbacks na atividade de simulagio de bracada com elastico, mas
diferente da categona juvenil, as correcbes tiveram gque ser feitas no
refinamento do movimento e ndo no controle corporal geral. 1sso é explicado por
serem atletas com um tempo maior de pratica e com mais vivéncia motora.
Exemplos desses feedbacks: foi corrigida a posicio da mio da atleta Barbara Cruz
na recuperagdo da bragada de crawl e fol dado um feedback para a atleta lsabella
Carvalho para que realizasse a recuperagdo da bracada de peite mais proxime a
altura da cabeca e nd3o em direcdo ao chio, como estava fazendo.

Assim como o treino anterior, a atividade de tempo de reacdo foi realizada pelos
atletas com muita motivaclo e concentrago. Eles estavam focados na atividade
para conseguir serem os mais rapidos da equipe.

A conversa final com os atletas também foi repleta de feedbacks positivos.
Elogiando as dinamicas das aulas, como a metivacio tem aumentando desde o

inicie dos encontros online e come ver e estar com & equipe aumenta a sensacio
de pertencimento. As atletas lsabella Carvalho, Barbara Cruz e o atleta Vinicius

Ramalho usaram a live para poder falar, ja a atleta Isadora Thamires encaminhou

02671
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um dudio no whastapp para abordar o tema da seguran¢a de realizar as
atividades sendo supervisionadas.

| PRESEMCA JUNIOR

1-Barbara Cruz

2-Eduardo Zanalla {particiou do treing do juvenil)

3-Erlck Alyes

4-Enzo Henrigue

5-Gustavo Tormaz (participou do treing do jusenil]

G-Isabella Carvalo (nis apareceu na chamada online pois chegou 5 minutos atrasada, tendo avisado)
Hlsadora Thamires

#-Maria Clara Pig

S-Raul Sena

- Constam na equipe 28 atletas {16 da equipe juvenil & 12 da equipe juniar),
tivemos uma adesdo de 25 atletas (16 da equipe juvenil e 9 da equipe junior),
todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

5- Foram enviados feedbacks individuais.

E-Fol atualizada a grade de horarios para a prdxima semana e enviada para que os
atletas possam se organizar.

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

B-Foram anexadus no google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videas,

Atividades realizadas no dia de hoje:
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OBSEAVACOES MES DE MAID

1- Por ted sido o primeiro més resse novo formato de trabaiho, tudo o que foi realizado foi se
adaptando ¢ sende aperfoigoado ao passar das semanas de treings:

3. Felatbeios - maceiras que 24 inforraples eraw apresentadas foi s adaptando
an decorrer do mas, vislo que o relatbrio era didrio. Desso maneira fol batcado
estar sempre em evolugdo 2 passar as informaghes dz uma maneira clera e que
fosse possival observar lur o o que estave sendo realizade nesse pa-iodo.

E. No meio do més comegamos & Inclulr o nome dos atletas presentes ros
relatarios, essa modificacto se dew para que 52 consiga fazer a conferéncia cos
atletas de uma maneirs mals féc!

t. Durznte o més também (o separada o3 hordrios de treino por categorias,
temands melhorar a qualdade dos treincs, visto que estavam vindo muitos
atichas am ur dos hardnias @ poucos no outra, Desta maneira conseguimos
Clvidir o5 atletds, consepuimos cbservar a execu;do e dar ot feedbacks com
riais faciiidade e ¢ conferdncia de quem participou ou ndo dos treinos fica mais
clara,

2- Apas a implamentazde do treing anlice, consesuimos meanter aproximadamente S0% de
frequéncia das duas categarias. Com relagio as failas tivemos o atieta da categoria Juvenil Juan
Carlos que, por mativo de falacimanta do 2v8, %0 3utentou DOr Uma samand dos ireinas e g
alicla sunidlas Hentigue que inciou o mnés desmotivad & sem vontade parar us e2inos, @ com
riuila comversa estamos faseaco com ela mude de ideiz @ aos poucos estld retomande o

L [l R T B
= 3- Segue abaiko as boras de trapalbo rezlizadas:
[ TPLANEIAMENTO | TREINAMENTO | CAPACITAGAO.
Lsmgm 1{0M A 08-05) 10 horas 24 horas | 9horas
SEMANA 2 {11 A 15 05) 10horas | 25 horas | 9horas
%EHAHA EYIEY) 2‘-["5.] | ‘ﬂ hurat | 25 horas | Sharas
|_'§f|"-"|-b'-".h-|"-. E.h A 2ega5 | 17 harps 25 horas 30 r"'|h|,|t-"|, 1 "l howras

o O QCLfD

= T T

| JOANNA DE SOUZA TOSTA
Treinadora de natag 3o das categerias juvenil e jinior 0

02679
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 01/06

10hs as 12hs - Planejamento

1-Iniciando um novo més, foram estabelecidos os objetivos semanais e didrios a serem
trabalhados em junho, caso continuemos o més todo nesse sistema de treinamento.

Mobilidede + |  Equilibeio + Palestra + |::t::::::|+
Taeniio - costas Elenibilidade 'l Coordenacio Treing Tedio . .I:I
) n
f1 in {Mackenziel . WIIE’: eado
E— AMTA— TP . __..__.Hm:{ﬁ;l_
Mciiladade + Bl labeio & : dad
+
Tétrios - tranml Flonibdlidade Coorderacio Fafubdo B LA
| Tempo de resgda
[2} [Fd
X [2)
- £
Mokl ade + Egpailibmio & Palesira # . M.I:-:l::m
in -
Técrico - paso Flaxibilidade Coorsenagda Treino Tedrico % E i “.iu
u o i
[3) i3 {Saidas) ) s
Técnéoo com
Mol lidade + Eguilibaic & Palesira ¢ : o
#+
Téonico - barbolela Flexibilidade Coordenanio Treing Tedisa T"" "'m"] i
[4) 4} |Provas de orawd] L
L il | m |
Mobilidade +
TamioD - Medbey Flewibilidade
{3

Para cada dia da semana foi selecionado um conteddo a ser trabalhado que terd sua
evolucdo dentro do més, sendo assim, a cada semana atividades com nivel de
complexidade maior serdo elaboradas.

2-Apds a definicdo dos objetivos didrios, foram analisados materiais para auxiliar na
formulagde das atividades que serio realizadas no dia de hoje.

3-Foram elaboradas e selecionadas as atividades que serdo realizadas.
4-Foi estruturado o plano de aula.

5- Foram respondidas mensagens de atletas com guestionamentos com relacio as
atividades e horarios do dia.

B-Novamente foram revisados todos os relatdrios do més de maio, com o intuito de
corrigir possiveis erros gramaticais e verificar se todas as informagbes estavam
presentes.
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14hs as 19hs = Treinamento

1- Foi respondida a mensagens da atleta Thayna dos Santos justificando o ndo
comparecimento ao treino (sua internet estava com problema e ndo estava conseguindo
acessar a plataforma Zoom).

2- Foram respondidas as mensagens das atletas Isabella Carvalho e Barbara Cruz que
acreditavam que iriam se atrasar para o treino, mas conseguiram participara
normalmente.

3-Foi enviada mensagem para o grupo de atletas relembrande os horarios e as
atividades organizadas para o dia.

4-Foi gravado um video para um desafio virtual organizado pelos atletas. Nesse video os
atletas apareciam fazendo exercicios fisicos e passando a touca de Mackenzie de um
para o outro, quando ela tocava o atleta ele se transformava e aparecia com a roupa de
natagdo. A ideia do video é dizer que, estamos trabalhando da melhor maneira para o
momento, mas assim que permitido estaremos prontos para voltar as piscinas.

5-Apos o video pronto, ele foi enviado para a comunicacio do clube para que postassem
nas redes sociais, Também foi enviado para ¢ coordenador de esporte, para o grupo
geral do esporte no Mackenzie e para as outras categorias de atletas da natagio.

&-Foram realizadas duas videoconferéncias no periode da tarde, uma com a equipe
Juvenil e outra com a equipe janior. Fol autorizado ao atleta que ndo pudesse
comparecer no horario da sua categoria, participe do treino da outra equipe, solicitando
antecipadamente e com justificativa para isso. Desta maneira tentamos atender a maior
parte dos atletas.

7- Meia hora antes de cada encontro fol enviada uma mensagem com intuito de
¥ maobilizar os atletas para as atividades do dia.

8-Nos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias.
G- Treinamento online:
-Foi realizada uma conversa inicial:

- Apresentagio de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do

dia;

- Realizacdo da chamada; ng B 31 P,
.l"'| :

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, logo em seguida era realizada Efj{f_:,

a demonstragdo e 50 apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

b
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L2 - ESPORTE CLUBE

- No momento oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos

Observacdes treino juvenil:

Participaram desze treino 14 atletas do juvenil @ um atleta do junior. O objetivo
principal do treino foi um trabalhe técnico do nado de costas, com @ sem
material,

Para iniciar, relembramos verbalmente a técnica da bragada de costas e em
seguida foi demonstrada a execucdo técnica. Logo apos foi solicitado que os
atletas realizassem a bragada de costas de trés maneiras: em pé com um brago
de cada vez, em pé com 05 bragos em oposigio e zjoelhado com os bragos em
oposicdo. A todo moemento era corrigida a execugdo técnica dos atletas e foi
possivel observar uma maior dificuldade em alguns, como o atleta Bruno Basto,
Pedro Paiva e lcaro Gabriel que necessitaram de vérios feedbacks para associar
a posicdo do cotovelo no inicio do movimento das maos. O atleta Pedro Jesus
iniciou com as mesmas dificuldades, mas apos um feadback e uma demonstragdo
conseguiu realizar o que estava sendo solicitado. Ja os atletas Vinicius Ramalho
e Isabela Schwindt tiveram uma maior dificuldade na manutencio da posicdo
corporal durante o movimento.

Finalizamos o treine com uma sequéncia aerobia, 5 exercicios que eram
executados por 307, Esses exercicios envolveram o sistema cardiovascular, além
de coordenacio e controle motor.

Participaram do treino juve nil:

1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga Antunes

3-Bruno Bastos

4-Eric Antunes

5-icaro Gabriel

B-lgor Cassenzo

T-lsabela 5chwindt

8-1sabella Teixeira

9-Jodo Pedro Aguiar

10-Juan Carlos (por preblemas com a Internet, ndo conseguiu permanecer o treing
todo).

11-Lucca Natale

12-Luiza Gabriela Coutinho

13-Pedro Henrigue de lesus 00 L b3 2 _ M\
14-Pedro Henrique Paiva '
| 15-Vinicius Ramalho (entrou apas a realizagdo da chamada no video).
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ESPORTE CLUBE

Observagbes treino janior:

Participaram desse treino 11 atletas do junior, contado com o atleta Vitor Lopes
gue participou do treing no herarie do juvenil, tivemos 100% de presenca da
categoria junior,

O treine seguiv a mesma sequéncia do treino anterior. Na atividade principal, as
maiores corre¢des aconteceram no refinamento do nado, principalmente
pasicdo da mao na finalizacdo da bracada. Foi necassario parar um momento,
demonstrar com calma para que os atletas visualizassem o que estava sendo
solicitado. Essa diferenca do juvenil para o junior € normal visto o maior tempo
de pratica e controle corporal gue os atletas mais velhos apresentam. Por esse
maotivo, as corregBes do juvenil foram mais do movimento geral, ja as do junior
foram do refinamento do movimento.

Finalizamos também com os exercicios aerdbios, que foram tecnicamente bem
realizados e com uma intensidade Gtima para o exercicio.

rPaniciparam do treino do junior

| 1-Barbara Cruz
2-Eduardo Zanolla
3-Erick Alves

| 4-Enzo Henrigque
S-Gustavo Tomaz
B-lsabella Carvalho
7-lsadora Thamires

| B-Jonatas Henrigue
S-Maria Clara Pio
10-Raul Morais
11-5amuel Alves
12-Vitor Lopes (participou do treino do juvenil)

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 27 atletas (15 da equipe juvenil e 12 da equipe junior).

Como dito anteriormente, a atleta faltosa (Thayna dos Santos) justificou sua
ausencia.

10- Foi enviada um feedback positivo com relacdo as atividades do dia de hoje.
11-Ac final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas.

) i . ~
12- 05 videos, fotos e o relatorio foram armazenamento no google drive. (&
\

43
des realizadas no dia de hoje: B
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Exerccios de squetimento srifoular

1-Raotagdo de tronco com os bragos na linha dos ombros 3x10
2-Rotacho dos dois bragos para trés e parz frente 310
3-Rotagdo dos dols bragos para tras e para frante com salto Inld
. 4-Rotagdo dos bragos alternados Ixl0
1 5-Giro de punho Ix10
&-Chute alto tocando com a mdo contraria 3x10
T-Extensdo e flexdo de quadril 3xl0
B-Giro de tornatelo 3x10
5-flexdo e extensdo de tronco + flexdo & extensdo horizontal 10
10- Rotagdo de ombros com os bragos parados e rotacio de pescoco. ix10
Treinamento lécnko com elidtixe g
Objetive t¥onico - brageda de costas - realizar 3 séries de todos os exercicios o1 i
Fi 1- Realizar a bragada de costas em pé, serm material, unilateral 0
2-Realizar 3 bragada de costas em peé, em oposicio 10
3-Realizar a bragada de costas sentado com alidstico 10
Farte aserdbia
Fular corda ¥
"Tods & sene tris vezes - ¢f 307 de descanco .
3 1-Corrida estaciondria "
2-Perna polichinelo +brago forntal "
3= Split jump + bvago de polichineho ETi g
A-Walk devarng + 4 elimibs 30
5-Forward com streamiing g
. 4 Vidta a calrmas 5'
3 Comverss Firal 5
Py

002834
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 02/06
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro a definicdo dos objetivos para cada dia de treino do
microciclo, foram estabelecidas as atividades que seriam realizadas.

- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
O objetive principal sera mobilidade + flexibilidade voltados para nadadores, e teremos
a utilizacao do bastao como material.

3- Foram recebidas e respondidas mensagens via WhatsApp:

- Do grupo de esportes do Mackenzie e do grupo especifico da natacdo com o
coordenador de esportes, aonde nos foi enviado o modelo de Excel gque deve ser
preenchido com a justificativa de falta do atleta, caso o atleta ndo esteja participando
das atividades programadas.

4- Foi dado inicio as pesquisas para o treino tedrico que acontecerd na préxima quinta-
feira, o tema dessa semana sera o Mackenzie e serio abordados todos os feitos dos
atletas do clube no passar dos anos.

1ahs as 19hs - Treinamento

1-Foram respondidas mensagens de atletas solicitando autorizagdo para treinar no
horario da outra categoria.

2- Novamente foi enviada, via WhatsApp, a tabela com os horarios dos treinos, apds a
solicitagdo de um atleta.

3-A atleta lsabella Carvalho enviou a justificativa para ndo comparecer ags treinos, por
sua made ser professara, também teria que usar o computades no mesmo horario que a
atleta.

4- Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com equipe junior.

5- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem mobilizando os atletas
para as atividades do dia.

6-Nos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconfaréncias.

7= Treinamentg anline; "

S

- Foi realizada uma conversa inicial;

—_
Lk
I
i
LA ]
LA

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antonio
Bala Horizonte - MG - CEP 30330-100




MACKENZIE WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

ESPORTE CLUBE

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

- Realizagdo da chamada;

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

- No momento oportuno era realizado a correcdo da execugdo dos atletas.
Observagbes treino juvenil:

Farticiparam desse encontro 13 atletas, todos da categoria juvenil. Os atletas
Vinicius Ramalho e Isabela Schwindt participaram do treino da categoria janior.

O treino de hoje teve como objetivo melhorar a mobilidade e flexibilidade dos
atletas, além de prepara-los para o treino com o preparador Fisico Lucas, que
aconteceria apos nosso encontro.

Iniciamos com um aguecimento geral e logo apds realizamos exercicios variados
de mobilidade, desde atividades simples com apenas uma articulagio, ate
exercicios complexos com warios objetives [mobilidade, flexibilidade e
coordenacdo). A todo momento era sclicitado que os atletas realizassem os

exercicios lentamente, concentrados no que estava sendo realizado,
controlando a respiragdo e a posigdo corporal.

Como o objetive era o controle motor e boa execucdc do que estava sendo
realizado, foi gasto muito tempo em cada atividades, dando feedbacks,
pausando a atividade sempre que necessario. Por esse maotivo ndo CONSegUIMOos
concluir o plano de aula, ndo realizando as atividades com bast3o.

Prese r-LE;é--j-ﬂwenil: E
1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga
3-Bruno Bastos
d-fcara Gabriel

| 5-Eric Antunes

&-lgor Cossenzo

I-lsabela Schwindt Aradjo (participou do treino do junior)

B-lsabella Teixeira

9-lodo Pedro Aguiar

10-Juan Carlos

11-Lucca Natale

12-Luiza Gabriela

13-Pedro Henrique de Jesus

(31) 3223-2611
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ESPORTE CLUBE

14-Pedro He 'r-l'r-ique Paiva
. 15-Vinicius Ramalho (participou do treino do jinior)

Observagdes treino jinior:

Participaram desse treino 11 atletas do jdnior e dois do juvenil. A atleta Barbara
Cruz entrou logo apos arealizagdo da chamada, mas conseguiu participar de todo
O treino.

O treino do jdnior seguiu 0 mesmo padrdo e sequéncia do treino anterior. Foram
realizados exercicios de mobilidade, flexibilidade e coordenativos e assim como
o anterior ndo conseguimos chegar na atividade com o bastdo. Essa quest3o nio
se tornou um problema, visto que o principal ebjetive do treino de hoje era a
boa execucdo técnica do que estava sendo solicitado, sempre com controle
corporal, concentragio e execuglo lenta.

Foram necessdrias algumas intervengdes nos exercicios mais complexos de
maobilidade, mas esses feedbacks foram mais para entender o movimento do que
dificuldade na execugdo de um modo geral.

Ao final tivemos uma breve conversa aonde pude parabenizar os atletas pelo
video que eles fizeram. Nesse video apareciam todos os atletas da equipe aonde
eles passavam uma touca do clube entre =i, Esse video conseguiu unir mais a
equipe @ aumentar a motivagdo para as praticas,

Presenga junior:

1-Barbara Cruz
2-Eduardo Zanolla
3-Enzo Henrique
4-Erick Alves
S-Gustavo Tomas
6-lsadora Thamires
-lonatas Henrigque
8-Maria Clara Pio
9-Raul Maorais S5ena
10-5amuel alves
11- Vitor Lopes

- —

- Constam na equipe 28 atletas {16 da equipe juvenil € 12 da equipe junior), 'ﬂ:l
tivemos uma adesdo de 26 atletas (15 da equipe juvenil e 11 da equipe junior), N L’
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias. @
002637 -\
8- Foram enviadas mensagens solicitando as justificativas para as faltas. EL"v
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9-Foram enviados feedbacks individuais,
10-Foi atualizada a grade de horarios e enviada por mensagens para os atletas.

11-An final do dia foi elaborado o relatario de todas as atividades realizadas durante o
dia.

12- Armazenamento dos videos, fotos e relatério no google drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:

A
! Cirgd minulcd de alividsdes sendbias a escalha do atleta, a cada £5 segunds ales devem trocar de ¥
alividede
Eaernckse de maahdidide + Reaiblatads
1-rloelicide 4 1 ormadelo apolico na parece i i]
1-riabilicsde de joniho | 1 pé ro chdc e o cutro poelho ro chla) Zall
1-Bedrna poticio antesiar « moviments de tranco com a5 m3os na cabega para omeesme lado da i
[Pt 2 Prand s 2l
p 2% (1]
4- Denads com o8 braged ha bnha do cmbro, levar &5 pernas altornadas ate a linha do guadnl i
$-Mievma pasigio anterior, kevar o pé na linha do guadni! opesto, sam fieconar #ad |]
I &-Rledrna pasiglo exercicio anterior, sd que oF COS1S b 1]
. -Paravertebral [prancha com mios ne chla, mowimantendo sd escapula) 1]
B ahundo lenta com posigdo de streamiling xin
1]
F-aiviano lenio o mdos para baino, % desoe ale acnde mantem a poskglo alinhads do corpo o]
18- D Rexionends o josdhs, $nozsts ros pey, 20ba SCRUrancto ne pe, iracsana a ponia dos pos, 2zl
ajioeiha & wolia F1% i}
1i-Colecdr 1 dos pés na frente, Mexionasr joelho da frenke, abrir os bragos na linha do omibeg, =i
inchyines abe chager nod pis, puaar ponts 42 pe e levar o (rorcD pary tras, Fid[i]
Eaerdici de fubiidide = lesalalite dom balda
1- septddio segundando o bastdo na linha dos omibros, mobisdade de quadil i ]
I-Senisdo pemad estendidas . realizar giro de tronoo oom bragos na linka da omérmn el
3 Faliy
I-AMesme qua o erfenor e ao che g na posiclo laters] ovar o8 brapos scima da cebeca o woltar
d-Alongamenio dE poslandr, serlada com pernas estend dis . var o bastio alvas dos piéa e
PESTRATAISE 21D
4 Wi & calma L3
Toapennn Rl LY

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 20330-100




-'.I'..

: ENZI WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
‘ . ESPORT

E CLUBE

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 03/06
10hs as 12hs - Planejamento

1-Foi realizada uma reunido com a responsavel do setor de convénios e todos os
profissionais do esporte do Mackenzie (treinadores, auxiliares técnicos, fisioterapeuta,
preparador fisico e coordenador de esporte). Devido a problemas de conectividade
CONSEgui acessar a reuniao apos o seu inicio. Foram abordados os seguintes temas:

-Drarmos o feedback de como estd sendo o trabalho e as dificuldades que tivermnos
nesta semana.

-Foi comunicado que no feriado do dia 11 ndo teremos treino.

-Definir como seriam apresentados os certificados de cursos, o que deve constar
nele.

-Como o clube esta fechado, foi determinado a portaria que serd possivel utilizar
no dia que iremos assinar os contracheques.

2- Apos a reunido geral, realizamos uma reunido especifica da natacdo com o
coordenador Seérgio Vera, que teve duragdo de 40 minutos. Esza reunido foi realizada
com o intuito de alinhar as questdes abordadas no encontro anterlor.

3- Tendo como parametro o planejamento realizado na segunda-feira, com a definigio
dos objetivos para cada dia da semana, foram elaboradas as atividades que serdo
realizadas no dia de hoje.

4- Foi enviada uma mensagem para o atleta italo Manzine a fim de confirmar a palestra
que ele ird realizar com nossa equipe, que acontecera amanhd as 15hs.

14hs as 19hs - Treinamento

1-Foram respondidas varias mensagens de atletas solicitando a participago no treino
da outra categoria, Isabela Teixeira, Eric Antunes, |gor Cossenzo e Pedro Paiva (do juvenil
para participar do junior) e da Isabella Carvalho (do junior para participar do juvenil).

2-Foi respondida mensagem do atleta Juan Carlos que comunicou gque nio ird participar
do treino devido a questdes de salide.

3-Foi pesquisada e selecionada informagdes sobre a trajetdria esportiva do atleta italo
Manzine para enviar para os atletas.

4-Foi enviada uma mensagem no grupo geral dos atletas de natagdo do Mackenzie,
aonde foi passado as informacgdes selecionadas sobre a trajetdria esportiva do atleta

ClZBa
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S-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com equipe junior (mas foi autorizado aos atletas que ndo pudessem
comparecer no treino da sua categoria, participar da outra, quando solicitando
antecipadamente).

6- Uma hora antes do primeire encontro foi enviada uma mensagem com intuito de
mobilizar os atletas para as duas atividades do dia e relembrar seus horarios.

7-Nos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias.
B- Treinamento anline;
-Comecamos com uma conversa inicial;

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

- Realizacdo da chamada;

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

- No momento oportuno era realizado a correcio da execugdo dos exercicios.
Observagbes treino juvenil:

Participaram do treino 7 atletas do juvenil e uma atleta do junior (Isabella
Carvalho). O objetivo do treino foi equilibrio com movimentos dindmicos e uma
sequéncia aercbia coordenativa,

Iniciamos o treino com aquecimento articular a escolha dos atletas e logo apés
foram realizados exercicios de fortalecimento da cintura escapular, exercicios
esses que os atletas estdo habituados a realizar antes de entrar na piscina.

Em um segundo momento foram realizados exercicios de equilibrio dindmico na
posicdo de avido, foi interessante observar que além de manter o equilibrio na
posicdo solicitada os atletas tinham que se concentrar para realizar os
movimentos solicitades. O feedback dado a todo momento para os atletas era
solicitando que realizassem a atividade com calma e concentracdo, nessa idade
os atletas tendem a querer competir o tempo todo, ndo dando a devida atengio
a concentragdo. Em seguida passamos para um movimento de equilibrio
realizado no yoga, onde o atleta tinha que apoiar a sola de um dos pés na parte -.""'|
interior da coxa e manter o equilibric com a outra, apds o atleta estar equilibrado
na posigdc solicitada era instruido a movimentacio das maos. Todos
conseguiram realizar as atividades sem necessitar muitas corre¢des. ﬂ gi E B

iz
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Para finalizar, realizamos uma sequéncia de exercicios aerdbicos com uma
dindmica coordenativa, essa sequéncia fol realizada duas vezes. Assim como
atividade anterior, ndo foram necessarias grandes corregies.

Presenca juvenil:

1-Alanis Eduarda

2-Arthur Alvarenga

3-lcaro Garbriel

4-lgor Cossenzo (Participou do treino do jinior)
S-lsabela Schwindt Aragjo

b-Isabella Teixeira (Participou do treino do junior)
7-lodo Pedro Aguiar(Participou do treino do junior)
8-Lucca Natale i
9-Luiza Gabriela

10-Pedro Henrique de Jesus

11- Pedro Henrique Paiva (Participou do treino do

| juniar)

I 12- Vinicius Ramalho (Participou do treino do junicr)

Observagbes treino janior:

Participaram desse encontro 15 atletas, sendo 10 do junior e 5 do juvenil (que
solicitaram antecipadamente para participar desse hordrio). O treino seguiu a
mesma dinamica do treino do juvenil.

O treino iniciou com um aguecimenta articular a escolha dos atletas, seguidos
pelos exercicios de fortalecimento da cintura escapular, atividades de equilibrio
e finalizamos com a sequéncia aerdbia coordenative.

Na atividade de equilibrio os atletas apresentaram uma dificuldade inicial, mas
logo se adaptaram a atividade e efetuaram uma Stima execucio.

Ja na primeira série da sequéncia de exercicios aerdbicos alguns atletas
precisaram de um numero maior de feedbacks, como foi 0 caso do atleta Raul
sena e lgor Cossenzo. Ja na segunda série eles conseguiram absorver as
informagdes e realizar a atividade da melhor maneira possivel.

Presenca junior;

‘1-EduardeZanella
Z-Enzo Henrigue

3-Erick Alves |
|
|
|

d-Gustavo Tomaz
5- Isabella Carvalho (participou do treine do juvenil)

Lot
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,' b-lsadora Thamires 1
T-lonatas Henrique
&-Maria Clara Pio

. S-Raul Marais 5ena

i 10-5armuc] Alves

| 11- Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil & 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 23 atletas (12 da equipe juvenii e 11 da equipe jinior),
todas os faltosos justificaram suas auséncias.

8- Ao final do dia foi enviada uma mensagem com o guadro de hordrios para reforgar as
atividades do dia seguinte.

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

11- Foi realizade o armazenamento dos videos, fotos e relatoric no google drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Exgrciios de squechmento ariodsr 10
Preventhvos
1-Rotapko nlerna 3l

1 2-Rotapdo extermnma 3x0
E-Flaxko de ombng EL 1]
- ﬂudugﬂ-ﬂ de esespula tam ot bragos acima da cabeca Fxi0
Trelramen® i equilhe ot dran
1- ]Ju:.lr,ﬁn i awido + joelfo na altura da quadril {ginkmica] 5o lado

2- Pasigla 1 + Fechande na frente do conpo [geando a perna ests atras] » fechande

2 shaing do joelhao {quando joelho alto) % o o
i ﬂ'vs:.ll;!n do Yoga g ed Lace
L.hggicia 3 com ar maos unkdas ng peito 5 cd laco
S-Posicda 3 com madc unidas scima da cabegs 5o laco
Parlie aeriia
THEpet cuns vEDES Indss B dukt tequde el oo BT enkre plad & 1 no Tunal 2 M1’
1-8480 no chlio 30 lado das pernas 30"
24430 no chillo vom as perna abasiadas [sapa) Ll g

3 Jamtercalands 1o 2 ape

&~ 30"
L.Lorridi estacionaria Fechando as mdas abaixo Oo joelho
I-Corrida estecionaria levanda a mide oposia abalso da joelhe
i-Corrida elevands os calcanhares & encostands no glites
Wolta 4 cahms » Relansmesto
4
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 04/06
10hs as 12hs - Planejamento

1- Nosso dia sera dividido em dois momentos em que toda a equipe (juvenil e jinior)
devera participar. Teremos um encontre online com o atleta olimpico formado no
Mackenzie, italo Manzine. Aproveitando a oportunidade de conversar com um ex-atleta,
no segundo momento, iremos realizar um Quiz virtual abordando o tudo que envolve a
equipe de natagdo do Mackenzie. Tendo conhecimento disso, o periodo da manha foi
destinado para:

- Enviar mensagens para as atletas relembrando dessas duas atividades.

- Pesquisar, analisar e selecionar as informagdes a respeito do convidado e a
respeito da equipe de natagdo do clube, a fim de formular perguntas para o Quiz.

- Elaborar as perguntas do Quiz.

-Elaborar o power point com as perguntas que serdo apresentadas durante a
realizacao do quiz,

2- Responder mensagens de atletas com questionamentos em relacdio as atividades do
dia ou justificativa quanto ao ndo comparecimento.

14hs as 19:30 - Treinamento

1- Foi enviado uma mensagem lembrando acs atletas das atividades da tarde.

2-Foi enviada uma mensagem para o palestrante confirmando nossa atividade.

3-No hordrio marcado fol enviado o link para que os atletas entrassem na plataforma.

4-Esperamos 10 minutos para que os atletas conseguissem entrar, logo apés fol enviado
o link para o palestrante,

5- Palestra com ftalo Manzine:

Iniciamos a tarde com uma conversa online com o atleta ltale Manzine. Integrante da
equipe brasileira nos jogos olimpicos de 2016, ltalo iniciou a carreira federada no
Mackenzie Esporte Clube e sagrou-se campedo Brasileiro em todas as competigdes
nacionais da sua categoria em 2011. Apds esse fato se transferiu para o Esporte Clube
Pinheiros, permanecendo dois anos por 13, Nio conseguindo manter seu rendimento foi
dispensade ¢ logo em seguida ingressou na equipe principal do Minas Ténis Clube, [

equipe na qual o ajudou a conquistar a vaga olimpica. Hi'*
002643 N
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Participaram dessa conversa 74 pessoas, sendo delas 65 atletas. Todos os atletas da
equipe juvenil e junior participaram do encontro. Tivemos também a participagdo de
dois ex-atletas (Leticia Oliveira e Cristdvdo), além do coordenador técnico do Mackenzie
Sérgio Vera), o coordenador e treinador das categorias mirim a infantil (Henrique
Marcio), a auxiliar técnica da natagdo (Camila Reis), a psicdloga do CTE/UFMG (Marluce),
além de alguns pais.

Durante aproximadamente duas horas o atleta falou sobre sua carreira, experiencias
como atleta, mudangas de clubes, lembrangas do Mackenzie, frustragSes e conquista da
vaga olimpica, em seguida ele respondeu as mais diversas perguntas. Atletas de todas
as categorias abordaram os mais diversos temas, como ele lidou com a frustracio, o que
ele sentia antes das provas, qual a melhor competicio que ele jd participou, como ele
superou a vontade de parar de nadar, entre ocutras. Foi uma conversa bem dindmica,
muito participativa @ mostrou o lado humano do atleta e a possibilidade de todos
chegarem ao nivel que ele chegou.

Compareceram ao encontro numero 1 (palestra):

 JUVENIL JONIOR ]

o

1-Ea.rlr.uara Cruz
2-Eduardo Zanolla
3-Erick Alves
4-Enzo Henrique

| 1- Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga
3-Bruno Bastos
4-Eric Antunes
5-lcaro Gabriel
b-lpos Cossenzo

5-Gustavo Tomaz
B-lsabella Carvalho |

7-1sabela Schwindt
B-lsabella Teixeira
9-lodo Pedro Agular
10-Juan Carlos
11-Lucca Matale
12-Luiza Gabriela
13-Pedro H.Jesus
14-Pedro H. Paiva
15- Thayna dos
| Santos

|
i 16-Vincicius
| Ramalho

7-Isadora Thamires
8-Jonatas Henrique
9-Maria Clara Pio
10-Raul Sena
11-Samuel Alves
12-Vitor Lopes

6-Treino tedrico, objetivo: Fundamento - Viradas

-Foi realizada uma conversa inicial;

(31) 3223-2611
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- Apresentacio de como seria a dinamica do Quiz.
- Realizacdo da chamada;

Participaram desse segundo encontro 26 atletas das categorias juvenil e junior.
Com o intuito de fortalecer o espirito de equipe e aumentar o conhecimento a
respeito da historia da nossa equipe de natagdo, realizamos um guiz sobre esse
tema. Por ndo termos tido uma aula tedrica antes, realizamaos um Quiz com mais
perguntas, o que nos dava a oportunidade de conversar mals com o35 atletas,
relembrar fatos, historias e comentar sobre tude que envelve a equipe de
Matacdo do Mackenzie,

O Quiz foi composto por 10 perguntas fechadas, que eram apresentadas por
power point via compartilhamento de tela, em que os atletas escolhiam a opgdo
correta escrita em um pedago de papel, e era apresentado na camera. E uma
pergunta aberta em que a resposta era enviada para meu whatsapp. Ao final
foram contabilizados os pontos e realizade um ranking do dia, e a soma do
ranking anteriores, estabelecendo assim o vencedor do dia e o vencedores de
todos os edigbes.

JUVENL o JONIOR
1- Alanis Eduarda - 1-Barbara Cruz (ndo estava_pmﬁénte na'ch_a_ri'laﬁ ‘
2-Arthur Alvarenga mas conseguiu participar da aula) ,
3-Eric Antunes 2-Eduardo Zanolla !
4-lcaro Gabriel 3-Erick Alves
5-lgos Cossenzo 4-Enzo Henrigue
6-lsabela Schwindt | S-Gustave Tomaz
T-Isabella Teixeira B-1sabella Carvalho
8-Jodo Pedro Aguiar | 7-lsadora Thamires |
9-Lucca Natale | B-lonatas Henrique
10-Luiza Gabriela I 9-Maria Clara Pio |
11-Pedro H.Jesus | 10-Raul Sena '
12-Pedro H. Paiva 11-5amuel Alves |
13- Thayna dos Santos | 12-Vitor Lopes l
14-Vincicius Ramalho | :

——

-Por ter sido um dia com duas atividades programadas em diferentes horérios,
considerei presenga na chamada fisica, que serd entregue ao final do més, o
atleta que tenha participado de pelo menos uma atividade do dia. Com isso,

- S
|-.|"r [N
12635 0N
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tivermos uma adesdo de 28 atletas (16 juvenil e 12 do janior), totalizando 100%
de presenca.

7- Foi enviado feedback positive elogiando o empenho e a boa ades3o que tivemos.
8- Foi atualizada a grade de horarios e enviada por mensagens para os atletas.

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

10- Armazenamento dos videos, fotos e relatdrio.

Atividades realizadas no dia de hoje:

-
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 05/06
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parametro a definicdo dos objetivos de cada dia de treino estabelecidos
na segunda-feira, foram analisados materiais com o intuito de auxiliar na escolha dos
melhores exercicios.

2- Foram selecionadas e elaboradas as atividades que estardo nos treinos de hoje.

3- Foi enviada mensagem no grupo de atletas, relembrando os horarios e atividades do
dia.

4- Foi enviada mensagem no grupo de atletas parabenizando a tedas pela participagio
nas atividades que estdo sendo propostas, em especial as de ontem.

2- Foram revisados todos os relatdrios da semana, a fim de corrigir erros gramaticais ou
gualguer tipo de erro.

B-Foram revisados videos e fotos que serdo enviados para o setor de convenio, com o
intuido de que ndo se perca nenhum material ou informacgio.

7- Foi enviado para o grupo de pais o video realizado pelos atletas do desafio conhecido
como “don’t rush”, em que um atleta envia uma touca para o outro, até gque passe por
todos da equipe. Os atletas estdo realizando uma atividade fisica e quando a touca
encasta no atleta eles aparecem com roupa de treino de natagio (maid ou sunga, touca
e oculos).

14hs as 19hs — Treinamento
1- Foram respondidas mensagens com justificativa para ndo comparecimento no treino

2- Foram respondidas solictagbes para realizar a atividade no hordric de outra
categoria.

3- Foram realizadas duas videoconferéncias no periode da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe junior.

4- Meia hora antes de cada encontro fol enviada uma mensagem com intuito de
maobilizar os atletas para as atividades do dia.

5-Nos hordrios dos treinos foram enviados os links para as videaconferéncias.

B- Treinamento online:

Foi realizad inicial: sRE

-Foi realizada uma conversa inicial; 1y 697
(31) 3223-2611
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~ Realizagdo da chamada;

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

= Mo momento oportuno era realizado a corregdo da execucdo dos exercicios e
os feedbacks positivos.

Observagoes treino juvenil:

Participaram desse treino 13 atletas do juvenil e 4 atletas da categoria junior. O
treino de hoje teve como objetivo o trabalho técnico da bragada de crawl com a
utilizacdo de elastico intercalado com exercicios de core. Inicialmente foi
realizado um aquecimento articular seguido de exercicios de mobilidade.

A serie principal consistia em realizar bragada de crawl em trés intensidades por
tempos diferentes, sempre intercalando com um exercicio de core, Neo primeire
momento era realizada bragada de crawl em Al por 507, seguido de mais 50" de
abdominal isométrico em decubito dorsal. Em seguida eram realizados 40" de
bracada em intensidade de A2, seguidos de mais 40" de abdominal isométrico
em dectbito ventral. E para finalizar 30" em A3 e com o abdémen em isometria
era solicitado que os atletas realizassem as trocas de decabitos.

Nessa atividade tivemos pouguissimas correcdes a serem realizadas, mas as que
foram necessdrias foram relacionadas a posicio da cabeca na execucdo da
bracada ou na velocidade em que deveria ser realizada. Mas de um modo geral
os atletas apresentaram um bom nivel técnico.

Para finalizar os atletas deveriam correr no lugar e ao sinal determinado eles
deveriam realizar as atividades solicitadas. 5e o sinal fosse o nimero 1 o atleta
deveria encostar as maos no chao e voltar a corrida. Ja o sinal ndmero dois eles
deveriam saltar com posi¢io de streamline e voltar ac lugar, e o ndmero trés eles
deveriam realizar um burpee.

PRESENCA JUVENIL

' 1- Alanis Eduarda
Z-Arthur Alvarenga
3-Bruno Bastos
4-Eric Antunes
5-lcaro Gabriel

{31) 3223-2611
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I B-lgor Cossenzo

I T-lsabela Schwindt
B-lsabella Teixeira
9-Jodo Pedro Aguiar
10-Lucca Matale
11-Luiza Gabriela
12-Pedro H. Paiva

‘ 13-Vinicius Ramalho

Observagbes treino junior:

Participaram desse treino B atletas, além dos 4 que participaram do treino da
categoria juvenil {(Barbara Cruz, Enzo Henrique, Isabella Carvalho e Vitor Lopes).
Esse treino seguiv o mesmo objetivo e sequéncia de atividades da categoria
anterior, a diferenca foi a realizagdo de trés vezes da sequéncia da série principal
enquanto a equipe juvenil realizou apenas duas.

Assim como o treino anterior, os atletas ndo necessitaram de grandes correges.
A atleta Isadora Thamires apresentouw um pouco mais de dificuldade na correta
execucdo do apoio do inicio da bragada de crawl. Apds alguns feedbacks ela
conseguiu melhorar essa posigdo. Com relagdo a dltima atividade os atletas

permaneceram motivados e apresentaram uma excelente execugdo dos
rovimentos.

PRESENCA JUNIOR

1-Barbara Cruz (participou do treinu-&u-j&ﬁéﬁil} |
2-Eduardo Zanolla !
3-Erick Alves

4-Enzo Henrique {participou do treino do juvenil)

5-Gustavo Tomaz

| B-lsabella Carvalhe (participou do treino do juvenil e devido a problemas de
conectividade conseguiu entrar apds a realizagio da chamada)

T-Isadora Thamires

8- lonatas Henrique

9-Maria Clara Pio

10-Raul Sena

11- Samuel Alves ()
12- Vitor Lopes (participou do treino do juvenil)

| B 002699 | (§
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- Constam na equipe 18 atletas (16 da equipe juvenil & 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 25 atletas (13 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

7- Foram enviados feedbacks individuais.

8-Foi atualizada a grade de horarios para a proxima semana e enviada para que os
atletas possam se organizar.

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

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

Atividades realizadas no dia de hoje:

Emedciiie de peebiladade
1-"Vaca & gate® 15
i - Fctatdd de quadnil & joelha - sentado b
- miergulhg 15"
d- i aopoidas  mic na orefha + gire da lranca 15"
Irriramento tecnms aoen eliasbog n
1- Tepmiga g& crgw @ welocidede de A1 + streamline+pemads decubilty veniral T Gl
: L-Tétrics de crawl em velockdade de A2 + ireamiina+pernaca decubito dorsal A0 all”
M-Tégnice de rawl em velodade de A3 sbreamlne*irocando decubito h ]

Aividade de tempo de raschs [
D atletas devers porman&iar &im G conferds nd lugsr & 40 sinesl combinsdo ele deverd reaslizas a Mividade

solicitada

Abividaled giqs devem ser raalibedas: 20
1-Tocar no chda

IS

3-Burpes

Walta s alms 5

Cwrwirrian Fivud

00£700
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 08/06

10hs as 12hs — Planejamento

1-Ma primeira semana do més de junho foram estabelecidos os objetivos semanais e
didgrios a serem trabalhados, caso continuemos o més todo nesse sistema de
treinamento. Os objetivos dessa semana serao:

ToCricD com

Mobiligsde + Equilibirio & onatidag
inensidades &
Tétnioo « orawl Fignibiligads et Tde [0y 3‘,:-1} EFeriado
@ @ Tesrpa e reagka
]

12

2-Tendo como pardmetro essa planilha, foi definido como o abjetivo de hoje o apoio da
bracada de erawl.

3-Apos a defini¢do do objetivo diario, foram analisados materiais para auxiliar na
formulagdo das atividades que serdo realizadas no dia de haje.

4-Foram elaboradas e selecionadas as atividades que serdo realizadas.

5-Foi estruturado o plano de aula.

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

7-Foi enviada a tabela com o planejamento da semana, hordrics e atividades.
8-Foi elaborado o desafio da semana que sera o “Jogo dos 7 erros”.

9-Foi enviada para os atletas uma mensagem explicando o desafio e suas regras. Essa é
uma atividade opcional que somard um ponto no ranking do quiz. Essa atividade tem
como objetive aumentar o vinculo dos atletas com o esporte, clube e eguipe.

- O atleta tera que fazer seu proprio jogo dos sete erros relacionade a natagio
ou a0 Mackenzie. Eles irdo tirar duas fotos iguais apresentzndo 7 diferengas entre elas.
Essa atividade pode ser realizada em grupo ou individual e deve ser enviada até sexta-
feira as 18:30.

10-Foram respondidas mensagens de atletas com guestionamentos com relacio as
atividades e horarios do dia.

11-Novamente foram revisados todos os relatdrios do més de maio, com o intuito de
COrrFigir possiveis erros gramaticals e verificar se todas as informacdes estavam
presentes. E I r_". ? '.]
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12-0s relatorios revisados foram anexados na plataforma do google drive para que fosse
enviado ao setor de convénio.

14hs as 19hs = Treinamento

1- Foi respondida a mensagem da atleta Isabella Carvalho avisando que ird se atrasar
para o treino,

2-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil ¢ oulra com a equipe jonior. Foi autorizado ac atleta que ndo pudesse
comparecer no horario da sua categoria, que participe do treino da outra equipe,
solicitande antecipadamente e com justificativa para isso. Desta maneira tentamos
atender a maior parte dos atletas.

3- Meia hora antes de cada encontro fol enviada uma mensagem com intuito de
maobilizar os atletas para as atividades do dia.

4-Mos horarios dos treinos feram enviados os links para as videaconferéncias.
2= Treimamento anline;
-Foi realizada uma conversa inicial;

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

- Realizacdo da chamada;

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, loge em seguida era realizada
a demonstracdo e so apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a correco dos exercicios e os feedbacks
positivos.

Observagdes treino juvenil:

Participaram desse treino 13 atletas, todos do juvenil. O objetivo principal do
treino foi um trabalho téenico do nado de crawl com o foco na fase de apolo da
bragada, as atividades foram realizadas com e sem material.

Para iniciar, relembramos verbalmente a téenica da bragcada de crawl e em
seguida foi demonstrada a execugdo téenica da fase do apoic da bragada. Foi
solicitado que os atletas sentissem a musculatura gue estava sendo atividade e n
tentassem utilizar o musculo grande dorsal e o triceps. Logo apas foi solicitado é‘;&)
que os atletas realizassem o apeio da bragada de crawl em pé, com um braco de 3 \
cada vez e sem material. Em seguida foi solicitado que ebnf.igg?w a
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coisa utilizando o elastico. O objetivo principal era que os atletas conseguissem
ativar @ sentir a ativacdo do grande dorsal, perceber a diferenga de recrutar essa
musculatura para executar o exercicio. Por @558 motivo a conversa com os atletas
foi constante. No inicio tivemos a corregdo técnica de alguns atletas, como:
Bruno Bastos, Lucca Natale e Igor Cossenzo. Logo apds tentdvamos fazer com
que o atleta sentisse essa ativagdo, nesse momento outros atletas tiveram
dificuldade, como a Luiza Gabriela.

Em seguida foram realizadas duas séries de uma sequéncia aerdbia que continha
S ewxercicios que eram executados por 307, Foram intercalados exercicios
variados de agachamento e pranchas.

Finalizamos o treino com a explicac3o verbal do desafio da semana. Foram
apresentadas via compartilhamento de tela, dois exemplos de "logo dos 7
erros”, para que os atletas entendessem e se inspirassem para o desafio.

Participaram do treino juvenil:

1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga Antunes

3-Bruno Bastos

4-lgor Cossenzo

5-1sabela Schwindt

G-lsabella Teixeira

7-lodo Pedro Aguiar (entrou apds a realizagio da chamada)

8-Juan Carlos

9-Lucca Natale

10-Luiza Gabriela Coutinho

11-Pedro Henrique de Jesus

12-Pedro Henrique Paiva

13-Vinicius Ramalho |entrou apds a realizacdo da chamada no video).

Observacoes treino junior:

Participaram desse treino 11 atletas, todos da categoria junior. O Samuel Alves
fol o dnico ausente e mandou sua justificativa por mensagem. -
: 002703

Esse treino seguiu a mesma dindmica do juvenil, na parte técnica os atletas
conseguiram realizar sem grandes correcdes. A atleta Barbara Cruz sentiu
dificuldade em entender como iria ativar a musculatura do grande dorsal ac
realizar o apoio da bracada de crawl. Apds algumas intervengdes, e solicitar que

ela realizasse o exercicio apolando a mio em uma cadeira, ela.associou o que
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deveria ser feito € seguiu 03 outros exercicios junto com a turma. Diferente da
categoria juvenil, a série aerdbica foi repetida tréas vezes. Finalizamos o dia
apresentando exemplos do desafio da semana.

| Participaram do treino do 'il.ir'liu'r-

| 1-Barbara Cruz

| 2-Eduardo Zanolla

| 3-Erick Alves
4-Enzo Henrigue
5-Gustavo Tomaz

| 6-Isabella Carvalho

| 7-Isadora Thamires
E-lonatas Henrigue
9-Maria Clara Pio
10-Raul Morais
11-Vitor Lopes (entrou apds a realizacdo da
chamada)

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil ¢ 12 da equipe junior),
tivernos uma adesdo de 24 atletas (13 da equipe juvenil e 11 da equipe junior).
Mem todos os atletas faltosos justificaram suas faltas.

6-Foi enviada uma mensagem aos atletas faltosos solicitando suas justificativas.
7- Foi enviada um feedback positivo com relagio as atividades do dia de hoje.
8-A0 final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas.

9- OUs videos, fotos e o relatdrio foram armazenamento no google drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:

002704
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 09/06
10hs as 12hs - Flanejamento

1-Foram analisados materiais para a elaboragdo das atividades do dia, tendo como
objetive a mobilidade articular e a flexibilidade muscular associados a natagdo, com a
utilizagdo do bastdo (material do dia)

2-Foram analisados videos de exercicios em seco (dryland) a respeito do objetivo do dia.
3- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
4-Fol estruturado o plane de aula.

5- Foi enviada uma mensagem no grupo de atletas para mobilizd-los para as atividades
do dia de hoje e solicitar que eles levem um bastio para o treino de hoje.

14hs as 19hs - Treinamento

1- Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com equipe junior.

2- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem mobilizando os atletas
para as atividades do dia.

3-Mos horarios dos treinos feram enviados os links para as videoconferéncias tanto para
s atletas, quanto para o coordenador de esportes Sergio Vera.

4- Treinamenta anline:
- Foi realizada uma conversa inicial;

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

[

- Realizacdo da chamada;

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

- No momente oportuno era realizado a corregdo da execugdo dos atletas.
Observagoes treino juvenil:

r~
Participaram desse ancontro 15 atletas, além do atleta Vinicius Ramalho que g%
participou do treino do junior, desta maneira tivemos 100% de presen;a da \Hll
categoria juvenil mas atividades do dia. D HE by | l'k."l
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O treino de hoje teve como objetivo melhorar @ mobilidade e flexibilidade dos
atletas, sempre tentando aproximar da natacio da maneira que conseguimos.
Iniciamos com um aquecimento articular e foram realizados alongamentos
dinamicos nessa primeira parte do treino.

Em seguida iniciamos as atividades de mobilidade + flexibilidade, nesse
momento fol utilizado o bastdo (ou cabo de vassoura). Foi possivel observar o3
atletas que apresentaram uma maior dificuldade devido a uma menor
flexibilidade ou encurtamento muscular, mas a tode momento foi orientado para
que cada atleta fosse até seu limite,

Finalizamos com uma atividade que foi complementar da realizada ontem, os
atletas fizeram a simulagdo do apoio da bragada de crawl, assim como a bracada
completa de crawl com o bastdo e foi solicitado que eles tentassem sentir a
ativagao da musculatura do grande dorsal nesse momento. Alguns atletas
disseram que conseguiram sentir com mais facilidade do que ontem, outros
ainda ndo conseguiram sentir divido a dificuldades técnicas. A todo momento fol
dado feedback com o intuito de corrigir a técnica que estavam executando,

Preﬁem;a juvenil:

1-Alanis Eduan‘ja
2-Arthur Alvarenga
3-Bruno Bastos
4-jcaro Gabriel
5-Eric Antunes
b-lgor Cossenzo
7-Isabela Schwindt Aradjo

. B-Isabella Teixeira

9-Jodo Pedro Aguiar

10-Juan Carlos

11-Lucca Natale

12-Luiza Gabriela

13-Pedro Henrigque de Jesus

14-Pedro Henrigue Paiva

15-Thayna dos Santos

| 16-Vinicius Ramalho (participou do treino do
junior)

—

Observacbes treino junior:

t

Participaram desse treino 11 atletas do junior e um do juvenil, o atleta Samuei W4
Alves justificou antecipadamente a sua ndo participago.

Lz ? U 7 &\
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O treino do jinior seguiu © mesmo padrio e sequéncia do treino anterior. Faram
realizados exercicios de mobilidade, flexibilidade e técnicos com a utilizacao do
bastdo. Assim como o treino do juvenil, alguns atletas apresentaram dificuldades
nos exercicios de flexibilidade devido a questdes fisioldgicas. Na atividade de
associacdo técnica essa categoria conseguiu relacionar melhor a atividade do dia
de ontem sentindo cada vezr mais a ativagdao muscular @ com uma melhor
execucao técnica. No exercicio de costas alguns atletas apresentaram dificuldade
na coordenagdo com o bastdo, foram eles Barbara Cruz, Raul 5ena e o atleta do
juvenil Vinicius Ramalho. Infelizmente ndo foi possivel encerrar a atividade com
a quantidade necessaria de corregbes para esses atletas devido a falta de tempo.

Finalizamos com os avisos gerais e os atletas se encaminharam para a atividade
com o preparador fisico.

N —

Presenca junior:

1-Barbara Cruz
2-Eduardo Zanolla
3-Enzo Henrigue
4-Erick Alves
S5-Gustavo Tomas
6-1sabella Carvalho
7-1sadora Thamires
B-lonatas Henrigue
9-Maria Clara Pio
10-Raul Maorais Sena
11-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe jonior],
tivernos uma adesdo de 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe junior), o
atleta faltoso justificou suas auséncias.

3- Foi enviado um feedback positivo no grupe de atletas elogiando a boa ades3o nas
atividades, o alto nivel de comprometimento que estdo apresentando em nosso
programa de treinamentos online.

b-Fol realizada uma conversa online com o preparador fisico para que ele me passasse
o feedback dos atletas com relagio as atividades do seu sator, Ele estd bem satisfeito
com o envolvimento dos atletas assim como sua adesdo. Os atietas estio bem
participatives @ com um baixo percentual de faitas. 'r'I,P:l

T
7-Foi relembrado para os atletas as atividades do dia seguinte. '
: 002798 \%}
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8-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

9- Armazenamento dos videos, fotos e relatdrio no google drive,

Atividades realizadas no dia de hoje:
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 10/06
10hs as 12hs = Planejamento

1-Foi realizada uma reunido virtual com a auxiliar técnica Camila Reis que teve uma hora
de duracdo, nesse encontro foram abordados os seguintes temas:

-Por estarmos assistindo a palestras online de treinadores renomados do Brasil
e do mundo, conversamos sobre treinamento de natagio de um modo geral, novas
abordagens e sobre qual seria a tendéncia mundial para o treinamento apés o retorno
do periodo da quarentena,

-Como Camila estd acompanhando os atletas nas atividades organizadas pela
preparagao fisica e fisioterapia ela me deu um feedback de como estavam essas
atividades, participacdo dos atletas, comprometimento e frequéncia nos treinos. O
retorno que ela me deu foi muito positivo, assim como o feedback do preparador fisico
ontem, os atletas estdo comprometidos e frequentes nos treinos,

- Por fim ela me passou algumas ideias a respeito de exercicios para associar a
natagdo com as atividades em seco que estamos realizando,

2- Tendo como parametro o planejamento realizado na segunda-feira, com a defini¢io
dos objetivos para cada dia da semana, foram elaboradas ac atividades que serdo
realizadas no dia de hoje.

3-Foi organizado o plano de aula com as atividades selecionadas anteriormente.

4-Foi respondida a mensagem da atleta Isabella Carvalha do janior, justificando a sua
auséncia na palestra que sera realizada hoje.

5-Foi respondida a mensagem da atleta Thayna dos Santos para tirar davidas com
relagdo ao desafio da semana.

14hs as 19hs = Treinamento

1-Fai enviada uma mensagem no grupo dos atletas mobilizando os mesmos para a
palestra que teremos hoje com Rodrigo Belisario, head coach da equipe do Gota, aonde
serao abordados os temas de foco, definigio de metas e visualizacdo de resultados.

2-Foram realizedas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com toda a
equipe de natagdo do Mackenzie, desde mirim a jinior com a palestra do treinador ™
Rodrigo Belisario e outra com as categorias juvenil e junior aonde seriam realizadas as
atividades fisicas programadas para o dia de hoje.

02710
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3-Foi enviada uma mensagem para o atleta italo Manzine pedindo seu nome completo.
Essa foi uma solicitacdo do coordenador de esportes Sergio Vera para fazer uma carta
de agradecimento do clube pela palestra realizada.

4-Foi respondida a mensagem dos atletas Jonatas Henrigue e Juan Carlos justificando a
auséncia no treino fisico devido a problemas de sadde.

5- Meia hora antes do primeiro encontro foi enviada uma mensagem com intuito de
mabilizar os atletas para as duas atividades do dia e relembrar seus horarios.

6-Nos horadrios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias.
T-Atividades do dia:
Palestra com o treinador Rodrigo Belisario:

As 15hs o head coach da equipe do Gota iniciou uma palestra com a nossa equipe de
natagdo. Participaram do encontro 68 pessoas dessas 56 foram atletas. Além deles ainda
participaram da live a auxiliar técnica Camila Reis, ¢ treinador das categorias mirim a
infantil Henrique Marcio, o coordenador de esporte Sergio Vera, a psicdloga do CTE
Marluce, nossa ex-atleta Leticia Bernardina e alguns pais de atletas. Estavam presentes
12 atletas da equipe juvenil & 9 do junior.

De uma maneira didatica e clara o treinador abordou o tema da motivagdo, formulacio
de objetivos claros e fez uma técnica de visualizacio. Ele apresentou os temas através
de um Power point e através de um audio, orientou os atletas na dindmica da
visualizagdo.

Em seguida solicitou que os atletas escrevessem em um papel qual o maior desejo deles
no esporte, depois pediu para que quem guisesse compartilhasse com os colegas o que
tinham escrito, e assim seguiu com uma dindmica de troca dos atletas com o
palestrante. Alguns atletas pediram a palavra como Gabriel Santos do infantil, Luiza
Gabriela do juvenil, Vitoria Bastos do mirim, Sofia Souto do petiz, Yasmin Gabriels do
mirim, Arthur Lacerda do infantil, Juan Pable do petiz, Julia Beatriz do mirim e Arthur
Xavier do infantil. Todos esses compartilharam o motive que fez com que eles entrassem
na natacio e qual o maior sonho de cada um. Tendo a maioria, © maior sonho de ser
campedo olimpice, ou medalhista olimpico e até recordistas mundial. Ele finalizou
dando dicas de come administrar as informagdes para que elas nio afetassem de
maneira negativa os atletas.

M— : - P
| Presenca juvenil; Fresencga junior:
|

| 1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz

| 2-Arthur Alvarenga | 2-Erick Alves
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" 3-Bruno Bastos 3-Gustavo Tomaz
4-Eric Antunes #-lsadora Thamires
5-lcaro Gabriel S-lonatas Henrigue
b-lgor Cossenio 6-Maria Clara Pio
7-lsabela Schwindt Aradjo 7-Raul Morais Sena
8-1sabella Teixeira 8-5amuel Alves
9-Jodo Pedro Aguiar 9- Vitor Lopes
10-Lucca Matale
11-Luiza Gabriela
12- Vimicius Ramalho

Treinamento fisico das categorias juvenil e janior:
-Comegamos Com uma conversa inicial;

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

- Realizagdo da chamada;

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

- No momento oportuno era realizado a corregdo da execugdo dos exercicios.
Observacdes do treino:

Participaram do treino 21 atletas, 11 equipe juvenil e 10 da equipe jinior. O
treino de hoje teve como objetive o treinamento do equilibrio associado a
natacdo.

Os atletas realizaram um aquecimento articular preparatério, em seguida foi
realizada uma sequéncia de gquatro exercicios de preventivo, essa atividade teve
como objetivo fortalecer a cintura escapular, musculatura mais sucessivel a lesio
na natacgan.

Em seguida passamos para uma atividade de equilibrio, os atletas realizaram o
exercicio de avido de diversas maneiras, com e sem material (o bastdo). Nessa
atividade os atletas estdo demostrando uma evolugdo técnica muito boa. E
possivel observar que a cada semana, mesmo elevando a nivel de dificuldade da
atividade eles apresentam um bom desempenho, sendo necessdrio pequenos 1 |
feedbacks. Em seguida foi solicitado que os atletas equilibrassem o bastio na = k,—.
palma da mio e permanecessem dessa maneira o maior tempo possivel, Esse fﬂl

um momento de descentragao e bastante motivacdo da equipe. i l 2
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Logo apts passamos para uma atividade aerdbica, os atletas realizaram 4
exercicios aerobicos diferentes por 30 segundos e um tipo de abdominal por
rmais 307, A escolha de cada exercicio ficou a carge dos atletas de acordo com
todos os tipos ja realizados durante nosso treino onling. Fol importante observar
as escolhas dos atletas, como estdo conectados com os treinos, prestando
atencdo a cada dia nas atividades propostas, além de estimular a criatividade e
autonomia de cada atleta.

Ma nossa conversa final foi dado um feedback positivo para os atletas devido a
boa participagdo nas atividades propostas, mas lembrando que era importante
participar de tudo que a comissdo técnica estava organizando, meus treinos,
atividades da preparacio fisica e fisioterapia.

Presenca juvenil: N Fresenca junior:

1-Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz

| 2-Arthur Alvarenga 2-Erick Alves
3.icaro Gabriel 3-Enzo H. Fernandes
4-lgor Cossenzo d-Gustavo Tomaz

| 5-Isabela Schwindt Aradjo | 5-lsabella Carvalho
B-lsabella Teixeira 6-lsadora Thamires
7-Jodio Pedro Aguiar 7-Maria Clara Pio
8-Lucca Matale 8-Raul Morais Sena

| 9-Luiza Gabriela 8-Samuel Alves

| 10-Pedro H. Jesus 10- Vitor Lopes
11- Vinicius Ramalho

- Constam na equipe 28 atletas (16 da eguipe juvenil e 12 da equipe jinior), como
realizamos duas atividades que envolviam todos os atletas, foi considerada a
presenca do atleta que participou de pelo menos uma atividade. Desta maneira,
tivemos uma adesdo de 24 atletas (13 da equipe juvenil e 11 da equipe junior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias,

5- Foi enviada mensagens aos atletas faltosos solicitande a justificativa.

6-Foi atualizada a grade de hordrios para @ proxima semana e enviada para que os
atletas possam se organizar.

7-Ap final do dia foi elaborado o relatdric de todas as atividades realizadas durante o0 =l
dia. -

02713 \)!
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8-Foram anexados no google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Exercicios de aguedimento anilar 1w
P ik b
1-Rotagso imama E 1
i 2-Rotacho externg w10
3-Flexdo de ombro 3210
4 Aducino de escapula oo o3 bragos acima da cabeca 210
Treinamenio equilibrio
I poskgdo de #vido & oelho na altura do quaddl [dindmico) 5 cdlado
2= Posigdo de avido apoiado no bastso - lewsr o bastio a frente da cabeca com as duas
5cd lado
mdias
FJ
3 Mesma posicda anteriar com A realizasdo da bracada de crawl com o bastio 5edlado
4-Seguranda na bastho agachar e ficar na ponta dos pés 330"
Mesma posigla anterior tentar soltar o bastdo s2m gue ele caia no chia 330"
B-Equilibrar o bastdo na palma das mdos sem deixar ale cair 307
Pate smedhia
3 "Rapartiv tri weges bodas 35 duos sequldngias comn 307 éntre ks e 17 no final o'l
O atletas rdo selecionar o4 exericios - fromar a cada 30° 2
abdoemdnial 3 escolha do atieta xr
4 Wolta a calma = Relassmenta g
Canveria final 5 ™
L
L L T
“'li_-r-ll.'.'_"\-
| 3
1
it

opzila
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 12/06
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tendo como parametre a definigdo dos objetivos de cada dia de treino estabelecidos
na segunda-feira, foram analisados materiais com o intuito de auxiliar na escolha dos
melhares exercicios,

2- Foram selecionadas e elaboradas as atividades que estardo nos treinos de hoje.
3-Fol estruturado o plano de aula.

4- Foi enviada mensagem no grupo de atletas, motivando para as atividades do dia e
relembrando os hordrios dos treinos de cada categoria.

5-5endo hoje o dltimo dia para que os atletas enviem o desafio da semana “Jogo dos 7
erras”, foi enviada uma mensagem relembrando que aceitarei a foto ate as 18:30 do dia
de hoje.

&-Durante toda a manh3 foram recebidas e respendidas mensagens de atletas que me
enviaram as fotos do desafio.

7-Foi enviada mensagem para o coordenador de esporte relembrando os hordrios das
atividades do dia da equipe juvenil e junior.

8- Foram revisados todos os relatdrios da semana, a fim de corrigir erros gramaticais ou
qualguer tipo de errg.

3-Foram revisados videos e fotos que serdo enviados para o setor de convenio, com o
intuido de que ndo se perca nenhum material ou informac3o.

14hs as 19hs - Treinamento

1- O atleta Samuel Alves avisou que ndo poderia realizar o treino junto com sua
categoria, e solicitou para treinar com o juvenil,

2-A atleta |sabella Carvalho ird doar sangue amanha e por isso veio me avisar que nido
poderia realizar as atividades de forma Intensa, mesmo assim participaria da live.

3-0 atleta Juan Carlos por estar com uma dor na lombar, entrou em contato com o setor

de fisioterapia que deram instrugdes e exercicios para que ele fizesse durante alguns

dias. Por mensagem ele veio me perguntar se participaria cu nio do treino de hoje, pedi r
Aol

para que ele comparecesse, mas realizasse as atividades que a fisioterapeuta lhe_ ||
prescrevel. :

002715V
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4- Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe junior.

5- Meia hora antes de cada encontro fol enviada uma mensagem com intuito de
mobilizar os atletas para as atividades do dia.

&-Nos hordrios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias.
7- Treinamentao online:
-Foi realizada uma conversa inicial:

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

- Realizagdo da chamada;

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

- No memento oportuno era realizado a correciio da execugio dos exercicios e
os feedbacks positivas.

Observacbes treino juvenil:

Participaram do treine 13 atletas, sendo 12 do juvenil e 1 do jinior (Samuel
Alves). Objetivo do nosso treino foi um trabalho técnico da fase do apoio da
bragada de crawl, dando continuidade ao que foi realizando durante toda a
semana. Realizamos o aquecimento articular e exercicios de mobilidade para
preparar © cofpo para iniciarmos o trabalho técnico do apoio da bragada. Esza
parte foi dividida em trés momentos.

Iniciamos executando o apoio da bragada de crawl em isometria no encosto de
uma cadeira, os atletas tinham que sentir a musculatura do grande dorsal e
prestar atencdo na posicdo do cotovelo nesse momento. Ninguém apresentou
dificuldade nesse momento, ndo sendo necessirio feedbacks. Logo apds
passamos para a realizagdo do apoio na goma elastica, alternando os bracos e
finalizamos com a execugdo da bragada de crawl em trés intensidades diferentes
(A1 A2 A3}. Foi possivel observar a boa evolugSo dos atletas durante a semana,

realizando os movimentos com mais controle e uma melhor eficiéncia.
%
o

Fomos entdo para uma atividade utilizando um copo de plastico como material. 3!

Primeiramente fizemos uma atividade de tempo de reagdo, em que os atletas |
: ] =
realizavam uma prancha com o copo no meio dos seus bragos, com o brago que |

\!

0021
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eu solicitava [direito ou esquerdo) eles tinham que pegar o copo e inverter de
posicio (colocando a abertura do copo para baixo).

Para finalizar foi solicitado que os atletas equilibrassem o copo na testa e
tentassem se movimentar da maneira que fosse possivel, de um lado para o
outro, abaixando, dancando, sem deixar o copo cair. E por Gltimo eles ficaram
deitados apoiaram o copo na testa e tiveram que ficar de pé sem deixar o copo
cair,

PRESENCA JUVENIL

“1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga
3-lgor Cossenzo
4-|sabela Schwindt
5-1sabella Teixeira
&-lodo Pedro Aguiar
7-luan Carlas |
B-Lucca Matale {
9-Luiza Gabriela |
10-Pedro H. Jesus
11-Pedro H. Paiva
12-Vinicius Ramalho

Observagoes treino junior:

Participaram desse treino 6 atletas, alem do atleta Samuel Alves que participou
do treino do juvenil, e os atletas Enzo Henrigue ¢ Isadora Thamires que nio
puderam participar de nenhum treino, mas solicitaram as atividades e realizaram
em casa comprovande com o video. Esse treino seguiu o mesmo objetivo e a
mesma dinamica das atividades do juvenil.

Assim como o treino anterior os atletas participaram das atividades sem
necessitar de grandes correcdes tanto na parte da realizacio do apoie da
bragada de crawl em isometria, como com elastice tanto na bragada completa
de crawl. Tivemos pouguissimas intervencdes mas elas foram para o atleta Raul
Senma quanto a posigdo do corpo na execugdo dos exercicios, para o atleta
Eduardo Zanclla na flexde da bracada de peito no final da fase propulsiva (a
ultima série foi permitido que os atletas realizassem a série de outro estilo) e da
atleta Isabella Carvalho quanto a posig3o do cotovelo durante as atividades.

002717
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As atividades com o copo foram animadas, os atletas realizaram com bastante
motivagdo e competitividade, Somente as atletas Iszbella Carvalho e Maria Clara
Fio conseguiram se levantar com o copo na testa sem deixar ele cair.

Logo apds os dois encontros, as duas equipes foram para o treino da preparacio
fisica.

PRESENCA JUNIOR

= - Tm

' 1-Eduardo Zanolla
2-Erick Alves

| 3-Enzo Henrigue (ndo participou do treino, mas enviou um video realizando as atividades

do dia)

4-Isabella Carvalho |

S-lsadora Thamires (ndo participou do treino, mas enviou um video realizando as

atividades do dia)

B-Maria Clara Pio

7-Raul Sena

8- Samuel Alves [Participou do treino do juvenil)

| 8- Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe jdnior),
tivemos uma adesao de 21 atletas (12 da equipe juvenil e 9 da equipe junior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias,

8- Foram enviadas mensagens para os faltosos solicitando suas justificativas.

9-5endo hoje o dltimo dia para receber as fotos do desafio, 14 atletas por mensagem de
WhatsApp, enviaram suas fotos com o “joge dos 7 erros”.

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

11-Foram anexados no google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e Nt

Qi
&
(A

videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

02718
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Enmeroichrd de sroielidasie
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 15/06
10hs as 12hs — Flanejamento

1- No periodo de 9:30 as 11hs foi solicitado que fossemos ao clube para assinar e
entregar todos os relatérios e documentos do més de maic para a Suelen [Responsavel
pelo setor de convénio), além de assinar o contracheque.

2-Na primeira semana do més de junho foram estabelecidos os objetivos semanais e
diarios a serem trabalhados, caso continuemos o més todo nesse sistema de
treinamento. Os objetivos dessa semana serdo:

Técnico com
intensidades
Tempo de reapss

13)

Mabilidade - Equilibria « Palesira =
Téonioo - peito Flexibilidade Coordenacio Treing Tedrice
i3 [ i Provas de crawl]

3-Tendo como parametro essa planilha, foi definido como o objetivo do dia o trabalho
técnico coordenativo do nado de peito.

4-Apods a definicio do objetive didrio, foram analisados materiais para auxiliar na
formulagao das atividades que serdo realizadas no dia de hoje.

5-Foram elaboradas e selecionadas as atividades que serdo realizadas.
6-Foi estruturado o plano de aula.

7-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas, com o intuite de mobiliza-los para
as atividades da semana.

8-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas avisando que no periodo da tarde
irei enviar no grupo todas as fotos do desafio da semana passada, “Jogo dos 7 erros”.
Recebemos 18 fotos, tendo um total de 20 atletas participando.

9-Novamente foram revisados todo: os relatdrios do mé: de maio, com o intuito de

corrigir possiveis erros gramaticais e verificar se todas as informagdes estavam
presentes,

10-0s relatorios revisados foram anexados na plataforma do Google drive para que
fossem enviados ao setor de convénio.

14hs as 19hs - Treinamento " "\I

1- Foi respondida a mensagem da atleta Isabella Carvalho solicitando para fazer o treino e, '
de quarta no sabado e enviar o video, pois ala terd aula o dia todo. L1

~
_'l #
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2-Foi respondida a mensagem do atleta Gustave Thomaz selicitande para treinar no
horario do juvenil.

3-Foi enviada uma mensagem listando todos os atletas que participaram do desafio da
semana passada e que com isso, ganharam um ponto no ranking do Clulz.

4-Foram enviadas as 18 fotos no grupo dos atletas do juvenil e junior para que eles
tentassem achar o erro na foto do colega.

5-Foram enviadas as 18 fotos no grupo de todos os atletas da natacdio do Mackenzie
para gque os atletas do mirim, petiz e infantil também pudessem achar os erros ¢
escolhessem as melhores fotos.

6-Foram realizadas duas videoconferéncias no periode da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe junior.

7- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito de
mebilizar os atletas para as atividades do dia.

8-MNos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias.
9- Treinamento online:
-Foi realizada uma conversa inicial:

- Apresentagdo de como iria transcorrer 0 treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizacdo da chamada;

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, loge em seguida era realizada
a demonstragio e s apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado,

- No momento oportuno era realizado a corregio dos exercicios e os feedbacks
positivos.

Observagdes treino juvenil:

Participaram desse treino 16 atletas, sendo 15 do juvenil e 1 do junior {Gustave
Thomaz Nunes). O objetivo principal do treino foi um trabalho técnico do nado

e 002721

Para iniciar, relembramos verbalmente a técnica da bracada de peito e fol

solicitado gue os atletas realizassem uma atividades que ja haviamos feito, em \4%\
| =

que eles permaneciam de decibito ventral ne solo e realizavam a bracada de I\_

T\,

peito até o momento do apoio (momente em gue as m3os tocaram o solo). Apds ')
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relembrar e realizar novamente essa atividade foi recordado com os atletas a
técnica da pernada de peito, verbalmente e apos visualmente & foi solicitado que
os atletas realizassem essa pernada em pé com pernas alternadas. Em seguida
eles voltaram a posicio de decubito ventral e realizaram a jungdo das duas
atividades (brago/apoio + pernada). Em um terceiro momento dessa atividade
os atletas, em pé, realizaram a bragada de peito unilateral na goma elastica
alternando com a realizacdo da perna contréria. E finalizamos com a execugdo
da bracada completa na goma elastica,

Fol necessario algumas intervengdes na realizagdo dessa atividade, no primeire
momento foi relembrado a alguns atletas que no momento do apoio o cotovela
deve se direcionar para cima e ndo para trds, atletas que necessitaram de um
numero maior de feedbacks foram lgor Cossenzo, Bruno Bastos e Thayna dos
Santos. Foi necessario corrigir a posicdo do joelho na pernada do atleta Arthur
Alvarenga, ele estava flexionando o quadril e elevando os joelhos quando na
verdade deveria somente realizar a flexdo do joelho e sua rotacio externa.

Para finalizar o treine realizamos uma sequéncia de atividades aerébicas, nesse
momento ndo tivemos grandes corregdes visto que os exercicios ja eram de
conhecimento dos atletas, o que variou foi a intensidade da atividade visto que
ela comegou com exercicios lentos em um minuto e terminou em uma
intensidade alta em apenas 15",

Devide a problemas de conexdo da internet, alguns atletas tiveram muita
dificuldade em se manter conectado durante todo o treino, foram esses atletas:
Thayna dos Santos, Pedro Paiva, Eric Antunes e Vinicius Ramalho.

Participaram do treino juve}_n'i'l: i
I 1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga Antunes
3-Bruno Bastos
4-Eric Antunes
5-learo Gabriel (Chegou apés a realizacio da
chamada)
b-lgor Cossenzo
T-Isabela Schwindt
B-lsabella Teixeira
9-Jodo Pedro Aguiar
10-Lucca Natale
11-Luiza Gabriela Coutinho
| 12-Pedro Henrique de Jesus
13-Pedro Henrigue Paiva
14-Thayna dos Santos
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| 15-Vinicius Ramalho

Observacbes treino junior:

Participaram desse treino 11 atletas, todos da categoria junior, além do atleta
Gustavo Thomaz que participou do treino do juvenil, com isso tivemos 100% de
presenca na categoria junior.

Esse treino seguiv a mesma dinamica do juvenil, na parte técnica alguns atletas
necessitaram de algumas intervenges. No primeiro exercicio foi necessario
relembrar a posigdo do cotovelo na bracada de peito para a atleta Barbara Cruz,
Quando inserimos a pernada no movimento ao solo, foi necessario a correcao da
coordenagio do movimento brago+perna para os atletas Erick Alves e lsabella
Carvalho.

Ao finalizar com a atividade aerdbica os atletas do junior realizaram toda a
sequéncia trés vezes, diferente da equipe juvenil que apenas realizaram duas
VEIEes.

Assim como o juvenil, alguns atletas apresentaram muita dificuldade em se
manter conectados durante todo o outro, foi o caso das atletas Isabella Carvalho
e Maria Clara Pio,

' Participaram do treino do jnior

i 1-Barbara Cruz
2-Eduardo Zanolla
| 3-Erick Alves
d-Enzo Henrigue
5-Gustave Tomaz (participou do treino do juvenil)
| 6-lsabella Carvalho
| J-lsadora Thamires
8-Jonatas Henrigue (chegou apds a chamada)
9-Maria Clara Pio
10-Raul Morais
11-5amuel Lopes (chegou apos a chamada)
12-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas {16 da equipe juvenil e 12 da equipe janior),
tivemos uma adesdo de 27 atletas (15 da equipe juvenil & 12 da equipe janior).
O atleta faltoso ndo justificou sua falta. o £
0027234
=

10-Foi enviada uma mensagem ao atleta faltoso solicitande sua justificativa, :h'. \
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11- Foi enviada um feedback positivo com relagdo as atividades do dia de hoje.

12-Foram enviadas as 18 fotes no grupo dos pais dos atletas do juvenil e junior, para
que eles pudessem observar o que os atletas realizaram,.

13-4o final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas.
14- Os videos, fotos e o relatério foram armazenamento no google drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Ewerciios de aquedmento artioular

1-Rotagio de troncd com o5 bragos na linha dos ombros Ax10
2-Rotacdo dos dois bragos para tras e para frente Ju10
3-Rotagdo dos dols bragos para tras o para frente com salto 310
d-Aotacko dos bracos alternados LI
1 S3-Girg de punho Ax10
6-Chute alto tocando com a miio contriria Ax 1
T-Extensio ¢ flexdo de quadril k10
B-Giro de tomozelo A 10
Hflexdo e extensdo de tromon + flexdo ¢ extensdo horizontal il
10- Rotacho die ombros com os bragos parados @ rotagdo de pescogo. Ax10
Treinamento técnico |eldsticn) &

Dbjetive tecricd - bragada de peito - realizar 3 sévies de tades o8 exercicios /1"

2 I- Deitado ofbragos estendidos ao lado da ocelha - realizar o inigie da bracada dis peito b i}
2- lgual 20 anterlor + permada de paito 10
3- Bragada de peito unilateral com eldstics + permada unilataral 10
4-Bragada de peita completa o]
Partn agribia al
Tada & serie trés veaes - ¢ 30° de descanso 30"
3 1-Corrda estacioniria 1
2- Folichinelo 45"
3- Burpes an"
d- Corrida - sprint 15"
4 Violta & calra 5
5 Conwersa Final 5
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 16/06
10hs as 12hs = Flanejamento

1-Foram analisados materiais para a elaboragdo das atividades do dia, tende como
objetivo a mobilidade articular e a flexibilidade muscular assaciados a natagdo, com a
utilizagdo da corda {material do dia)

2-Foram analisados videos de exercicios em seco (dryland) a respeito do objetivo do dia.
1- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo ne planc de aula de hoje.
4-Foi estruturado o plano de aula.

5- Fol enviada uma mensagem no grupo de atletas para mobilizd-los para as atividades
da semana, visto que teremos algumas alterages nos horarios.

&-Foi enviada uma mensagem informande a palestra que teremos na préxima sexta-
feira com a atleta paralimpica Regiane Nunes.

7-Foi comunicado ags atletas que durante todo o dia de hoje irei analisar as fotos do
desafio dos atletas, uma foto por uma irei achar 0s erros e compartilhar com os atletas
no grupo do whatsapp.

8- Foram analisadas as fotos do desafio da Leticia Bernardina e da Isabella Teixeira.

9-Foi enviada uma mensagem para o preparador fisico solicitando a troca do horario do
encontro dele com nossa equipe na sexta-feira, visto que iremos participara de um
encontro online com a atleta paralimpica Regiane Nunes.

10-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas solicitande que eles levem uma
corda para o treino de hoje.

1dhs as 19hs - Treinamento

1-0 atleta Gustavo Thomaz Nunes solicitou para realizar o treino junto com a equipe do
juvenil, por questdes escolares,

2-0 coordenado de esporte solicitou @ confirmagdo dos hordrios dos treinos de hoje,
por mensagem de whatsapp.

3-Junto aos atletas, no grupo do whatsaap, foram analisadas mais 4 fotos do desafio dos
7 erros (fotos dos seguintes atletas: Raul Sena, Isabela Schwindt, Eduardo Zanolla e " 'f\'.

Vinicius Ramalho) 002725 J !
4- Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe

L

il-e outra com equipe junior.
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5- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem mobilizando os atletas
para as atividades dao dia.

6-Nos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias tanto para
o5 atletas, quanto para o coordenador de esportes Sergio Vera.

7T- Treinamento anline:
- Foi realizada uma conversa inicial:

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

- Realizacdo da chamada;

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

- No momento oportunc era realizado a corregdo da execuglo dos atletas.
Observagbes treino juvenil:

Participaram desse encontro 15 atletas, além do atleta Vinicius Ramalhe que
participou do treino do junior, desta maneira tivemos 100% de prezenca da
categoria juvenil nas atividades do dia.

O treino de hoje teve como objetivo melhorar a mobilidade dos ombros e
flexibilidade de membros infericres dos atletas. Iniciamos com um aguecimento
articular preparando o corpo para as atividades que iriamos realizar, em seguida
realizamos as atividades de mobilidade do ombro. Foram realizados exercicios
apoiadoes na parece para movimentar de maneira lenta e controlada a escapula.
Os feedbacks realizades eram apenas para solicitar que os atletas realizassem a
atividade sem pressa, prestando atengdo em cada movimento.

Em um segundo momento realizamos uma sequéncia de alongamentos para o
membro inferior, esses exercicios foram todos sentados e utilizamos uma corda
para que os atletas conseguissem realizar a atividade com uma boa amplitude. A
todo momento era solicitado que cada atleta permanecesse no seu limite e
mantivesse uma boa postura.

Finalizamos o treino conversando schbre a importdncia da participacio dos
atletas em todas as atividades programadas pela comissio teécnica. Tanto as
erganizadas por mim, mas também as do setor de fisioterapia e preparacio

fisica,
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Presenca juvenil:

1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga I
3-Bruno Bastos |
4-icaro Gabriel
5-Eric Antunes
E-lgor Cossenzo
7-lsabela Schwindt Aradjo
| B-lsabella Teixeira
2-lodo Pedro Aguiar
| 10-Juan Carlos
11-Lucca Natale
12-Luiza Gabriela
13-Pedro Henrique de Jesus
14-Pedro Henrigue Paiva
15-Thayna dos Santos |
16-Vinicius Ramatho (participou do treino do |
Junior)

o —

Observacdes treino junior:

Participaram desse treino 11 atletas, 9 do jonior, um do juvenil (Vinicius
Ramalho} e a nossa ex-atleta Leticia Bernardina. O treino de jinior seguiuv o
mesmo padrio @ sequéncia do treino anterior, foram realizados exercicios de
mobilidade de ombro e flexibilidade de membros inferiores,

Assim como o juvenil, ndo foi necessdrio grandes corregdes. Alguns atletas
apresentaram dificuldades na compreensdo do que era para ser realizado, como
foi o caso do atleta Raul Sena, necessitando de mais explicagdes e
demonstragdes.

Aa final do treino meu aplicative do zoom travou, permitindo que eu escutasse
todos, mas ndo conseguindo visualizar os atletas. Como a auxiliar téenica Camila
Reis estava presente, eu consegui explicar verbalmente as atividades e a Camila
demonstrava e observava a execugdo dos atletas. Desta maneira essa falha
técnica ndo afetou o desenvolvimento da aula.

Finalizamos com os avisos gerais e os atletas se encaminharam para a atividade
com o preparador fisico.

i

Presenca junior:

1-Barbara Cruz
2-Eduarde Zanolla
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3-Enzo Henrigue

4-Erick Alves

S-Gustavo Tomas (participou do treino do
juvenil}

B-1sabella Carvalho

7-lsadora Thamires

8-Maria Clara Pio

S-Raul Morais Sena

10-Samuel Alves

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil € 12 da equipe jlnior),
tivemos uma adesdo de 26 atletas (16 da equipe juvenil @ 10 da equipe junior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias,

B- Foi enviado um feedback positivo no grupo de atletas slogiando a boa adesio nas
atividades, o alto nivel de comprometimento que estdo apresentando em nosso
programa de treinamentos online.

9-Convidei a atleta olimpica e recordista mundial Etiene Medeiros para um bate papo
com o5 atletas, infelizmente ela ndo podera participar, mas enviou um video motivando
e explicande para os atletas o motivo de ndo poder realizar a palestra,

10-Recebi o video e encaminhei no grupo de todos os atletas da natag3o do mackenzie.

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

dia.
F-\-\.\'.
"o
12- Armazenamento dos videos, fotos e relatdrio no google drive, ol n
Atividades realizadas no dia de hoje: I"I"
|
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ASUEGENTS e tioular

1= Giro dos bragos para frenfe 21
- Klangamenta dinamico e gostedion de ona - apaiandn as macs No Chdd Lom as pema stendidas 2x14
1 3Gl dos bragos para tris 2ull
d-flargamento dinamico de posdterior de ooxa com as perndd saatadas - apoiando &5 mdas o hlo com as 2E 10
5 Com as pernas afastadas levar o fronco em wma perna @ sm seguida 3 outra FLA L
& Prandha realizanda a bragada de craes ¢ barbolets scom uma das mbad 21

Ewercicios de maobildade de ombag

1+ Gigar orvbro para tras @ para frente xi0
Z- D Trgmle pael Lmd pangde - ot las om 907 etendar o Baco na I nha dos ombrds & valiar 210
3 3 Mesma posiclao anteshar tom o colovelo estendido 210
4= Mgsmos que numero 2 mas e costas para a parodo 210
5 D frerte para a parede, mlos na nueca - Tentar erdostar os cotovelos na parede =10
- BAeimo guo numero 4 mas da costas para a pargda 210
I @ragos acima da cabega - mios nod cotovelod - realizar movimentod laterias o para tras 210
Exeroacios ds S xialided e |eords)
I= Blpngamenio do posteniof sentada fom i perna estendides utilizardo 3 corda mEs"
2- Doitade com wma das pernas sstendidas na chio & & o4tra ne altura de guadiil 15"
3 3 Pemas alastedas levar o trarto em uma das pernas |, utilizando a corga g depols trocar ) L
4 Em deculbita wentral segurar a3 duas pemas e entar astendes os joe!hos Pl iy
. % Em decubbio dorsal realizar pands k15"
5 Wialta i calma g
Conwprna femgl g
Al
||_I
11
LW
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENILE JUNIOR - 17/06
10hs as 12hs = Planejamento

1- Tende como pardmetro o planejamento realizado na segunca-feira, fof estabelecido como
abjetive do dia o desenvolvimento do equilibric e atividades coordenativas.

2-Foram analisados wideos & materiais tedricos com intuilo de auxiliar na elaboracdo das
atividades do dia.

3-Foram definidas as atividades que serdo realizadas no treina de hoje.
4-Foi elaborado e estruturado o plano de aula

S-Durante todo o pericdo da manhd, foram analisadas as fotos do desafio dos 7 erros, via
WhatsApp com o5 etletas. No periodo da manha foram analisadas as fotos dos seguintes atletas:
Pedro Paiva, Gustavo Thomaz Nunes, Pedro Jesus, Arthur Alvarenga e Lucca Matale.

&-Foi enviada uma mensagem, pelo aplicativo Instagram, para a orofessora de Yoga Julia Foleto
a convidando para realizar uma vivéncia com os atletas da equipe juvenil e jOnior. Ela
prontamente aceitou e passamas algum tempo trocando mensagens ajustando detalhes desse
encontre, Definimos que sera dia 24/06 as 15hs.

7-Foram respondicas mensagens dos atletas Igor Cossenzo & Lucca Natale que solicitaram
participar do treina do junior.

14hs as 19hs - Treinamento

1-Foram analisadas as fotos do desafio dos 7 erros das atletas Luiza Gabriela, 1sabella Carvalho,
Isadora Thamires  dos atletas lodo Pedro @ Jonatas Henrique,

2-Foram respondidas mensagens dos atletas Bruno Bastos e Pedro Paiva que solicitaram treinar
no hordrio do junior e dos atletas Enzo Henrigue e Jonatas Henrique que salicitaram treinar com
o juvenil. Desta maneira tentamos abranger uma maior quantidade de atletas, fazendo com que
eles participem das atividades programacdas.

3-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe juvenil e
cutra com a equipe janior.

4- Meia hora antes do primeiro encontre foi enviada uma mensagem com intuite de mobilizar
o5 atletas para as duas atividades do dia e relembrar seus horarios.

3-Nos hordrios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias,

B~ Tretnamentao anline:

- Foi realizada uma conversa inicial: ﬂ :? 3E

- Apresentagao de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do dia;
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- Realizacao da chamada;

-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguita a demonstragio do exercicio
g logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitada.

= Mo momento oportuno era realizado a correcio da execucdo dos atletas,
Observagdes treing juvenil:

Participaram desse treino 13 atletas, sendo 10 do juven:] e 3 do janior, além dos cinco
atletas que participaram do treino do jonior (Bruno Bastos, Igor Cossenzo, Lucca Natale,
Pedro H. Paiva e Vinicius Ramalho).

D treino de hoje teve como objetivo o trabalho de equilibrio e o fortalecimento do CORE
com exercicios dindmicos. Mo plano de aula a atividade d= equilibric estava programada
para acontecer logo apds o agquecimento articular, mas como o dia estava relativamente
Irio inwverti o trabalho de equilibrio com o de CORE dindmico, desta maneira aguecemos
melhor o corpo para passar para a parte principal do treing.

A atividade dindmica ocorreu sem necessitar de grandes feedbacks, oz atletas
realizaram 3 exercicios por 307, sem intervalos entra eles, apenas &o final dos cinco, os
atletas tinham 30" de descanso. A equipe juvenil realizou duas veres a serie toda. )4 a
atividade de equilibrio, os atletas realizaram trés exercicios de avido (no Gltimo eles
tinham que simular a técnica da semana, peito. Nesse momento foram fornecidos
alguns feedbacks para que eles conseguissem alinhar o tronco e estabilizé-lo no
momenta da execucdo técnica. E coma Gltima atividade, tivemos um exercicio de
equilibrio do yoga, ja ligando com a atividade que teremas na proxima semana.

Finalizamos o treino com uma conversa final lembrando as atividades e mudancas gue
2 teremos na quinta e sexta-feira.

! Presenca juunil:

1-Alanis Eduarda
. 2-Arthur Alvarenga
| 3-Bruno Bastos [participou do treino do jinior)
d-Eric Antunes
5-icaro Gabriel
G-lgor Cossenzo (participou do treino do jinior)
| ?-Isabela Schwindt Aradjo [
B-Isabella Teixeira
| 9-Jodo Pedro Aguiar
| 10-Lucca Natale (participou do treino do jlnior)
| 11-Luiza Gabriela
12-Pedro H. Jesus ‘
13-Pedro H. Paiva (participou do treino do jdnior)
| 14-Thayna dos Santos |
| 15-Vinicius Ramalho (participou do treina do jinior)
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Dbservagdes treino junior:

Participaram desse treino 14 atletas, & do junior, 5 do juvenil € a nossa ex-atleta Leticia
Bernardina. O treino do jenior seguiu o mesmo padrao e sequéncia do treéing anterior,
iniciamos com o aquecimento articular, seguimos com as atividades dindmicas de CORE,
as de equilibrio com avido e simulacio de bracada de peito e encerramos com a pastura
de equilibrio do Yoga.

Tivemos cemo diferenca do treino do juniar com relacdo ao juvenil apenas a realizacao
de uma serie a mals da atividade dindmica do CORE. E a execugio dos exerciclos de
equilibrio, que na categoria junior foram executados com mais controle motor e
necessitaram de mencs correcdes, Os feedbacks que foram dados acabaram sendo dos
atletas do juvenil presentes nesse treino: Igor Cossenzo, Bruno Bastos e Pedro H. Paiva.

Da mesma maneira, encerramas o reino com uma canversa a respeito das atividades
dos dias seguintes, quinta e sexta-feira.

Presenga junior: |
|

1-Barbara Cruz |
2-Eduardo Zanolla

3-Enzo Henrigue

d4-Erick Alves

S5-Gustavo Tomas {participou do treino do juvenil)
G-lsadora Thamires

7-lonatas Henrique

#-Maria Clara Pio

Q-Raul Marais Sena

10-53amuel Alves

11-¥itor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil ¢ 12 da equipe janior), tivemos
uma adesao de 26 atletas (15 da equipe juvenil e 11 da equipe jinior), todos os atletas
faltosos justificaram suas auséncias.

7-Foi enviada uma mensagem relembrando as atividades do dia de amanha,

B-Foi avisado que amanha no periodo da manhd iremos analisar as fotos do desafio dos atletas
lgor Cossenza e damuel Alves.

9-Foram tirados prints de todas as mensagens mencionadas anteriormente como comprovagic ©
e foram anexadas na pasta do dia do google drive. 07732

10-Ap final do dia foi elaborado o relatorio de todas as atividades realizadas durante o dia.
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11-Foram anexados no google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos @ videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Enercicios de aquecimento artboular 1

Treinamanta - equilibria
1- posicio de avido + joelho na altura do quadril (dindmico) Sed lado

1 2+ mesmo exerciclo que anterior + agachar com um pé antes da posicio do avldo 5 od lado
3-Avido + nado de peito 15 bracadas
4-Posicdo de Yoga Ix 30"
E-Posiclo de Yoga + ponta do pé 3x30"
Treinamento - CORE 3x
I- De costas m3os e pés apoiades no chio - elevar e descer @ tronco 3"
2- De pé lcaminhar com as m3os no chdo ate chegar na prancha + 4 elevactes de joelho "

2 +4 maos no ombro - retornar a posiclo inicial E 0y

. 3- Agachar + Giro de tronco + elevacio de joelhos Elig

4- Mesma gue o numend 1 elevando uma das mios R
5-Burpee £

3 **Pular corda - realizar o ensing da téenich correta
Volta a calma + Relakamento 5

4
Camvierss final g

o
=\
I.H-I. \
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 18/06

9:30 as 12hs - Planejamento

1-Foi enviada uma mensagem pelo WhatsApp para o coordenado de esportes Sergio
Vera comunicando sobre as atividades do dia.

2-Hoje teremos um unice encontro com toda a equipe juvenil e jinior. Esse encontro
sera divido em trés momentos. Iniciaremos com uma parte fisica, em seguida teremos
um treino tedrico onde serdo abordadas as provas de crawl, e finalizaremos com um
Quiz com perguntas relacionadas com o tema apresentado anteriormente. Tendo
conhecimento disso, o periodo da manh3 foi destinado para:

= Enviar mensagens para os atletas relembrando dessas duas atividades.

-Andlise de videos e material tedrico a respeito das atividades que estardo no
treino fisico.

-Elaborar as atividades do treino fisico.
-Estruturar o plano de aula,

- Pesquisar, analisar e selecionar as informacdes a respeito do tema que iremos
abordar na aula teorica.

-Elaborar o power point da apresentacio tedrica
- Elaborar as perguntas do Quiz.

-Elaborar o power point com as perguntas que serdo apresentadas durante a
realizagdo do quiz.

3- Foi respondida uma mensagem do atleta Jonatas Henrique que comunicou que iria
atrasar alguns minutos do treino da tarde.

1ahs as 19:30 - Treinamente

1- Foi enviado uma mensagem lembrando acs atletas das atividades da tarde.

2-Foi finalizado o power point do treino tedrico,

3-Foi finalizado o power point do Quiz.

4-No horario marcado foi enviado o link para que os atletas entrassem na plataforma. r‘l"'.

002734 '} '
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&- Treinamento online:
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Hoje tivemos um encontro em conjunto com as duas equipes, juvenil @ jonior. Esse
treino fol dividido em trés momentos, iniciamos com uma parte fisica que teve como
objetivo o trabalho técnico do nado de peito + tempo de reagdo, em seguida tivemos
um treino tedrico aonde abordamos caracteristicas e diferencas das provas de crawl, e
finalizamos com um Quiz a respeito do assunto trabalhado anteriormente.

- Foi realizada uma comnversa inicial;

- Apresentacdo de como iria transcorrer o treino @ quais seriam os ohjetivos do
dia;

- Realizacdo da chamada;

-Participaram do treino 28 atletas, sendo que quatro nao conseguiram chegar
para a chamada (Juvenil; Lucca Natale @ Jo3o Pedro, Jdnior: Isabella Carvalho e
Jonatas Henrigue). Desta maneira tivemos 100% de presenca no treino de hoje.

Observagoes - parte fisica:

Como dito anteriormente, a parte fisica teve como objetivo a continuagio do
trabalho técnico do nado de peito, além de uma atividade de tempo de reaclo.

Iniciamos o treino com um aquecimento articular e exercicios de mobilidade com
intuito de preparar o corpo para as atividades programadas. Em seguida
passamos para a parte principal = técnica de peite. Realizamos a simulacdo da
bragada de peito em trés posicdes diferentes {em pé com o movimento para
cima, com o tronco inclinado aproximando da posigdo do nado e com o tronco
inclinado com a utilizagdo do elastico), cada exercicio era intercalado com a
simulacdo da pernada por 30" em decdbito ventral no solo.

Durante toda a execucdo foi relembrado aos atletas a posicdo do cotovelo na
realizagdo da bragada, posicionamenta do corpo e finalizagdo do movimento.
Alguns atletas necessitaram de uma quantidade maior de feedbacks, foram eles
Igor Cossenzo e Bruno Bastos (que estavam movimentando o cotovelo antes das
mados), Lucca Natale (que estava realizando o movimento de pernada com os pés
em dorso flex3o) e Eduarde Zanclla | que estava realizando a bracada com uma
grande amplitude).

Finalizamos o treino com um exercicio de salto 4+ tempo de reagdo. Os atletas
foram divididos em pares e impares e ao dizer uma numeracio eles deveriam %4 -
realizar um salto com posicio de streamline. Esse momento fol bastante | i
motivador para os atletas, mas infelizmente tivemos que realiza-lo rapidamente, Lj ;

002
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pois utilizamos mais tempo do que planejado na atividade técnica e tinhamos
que passar para a segunda parte do treino.

Observagdes — parte tedrica:

Nesse segundo momento tivemos uma aula tedrica a respeito das caracteristicas
e diferencas das provas de crawl. Por compartilhamento de tela foi apresentado
um power peint com as diferencgas fisiologicas, biomecanicas e estratégica de
todas as provas de crawl {desde 50m a 10km}. Em uma conversa bem dindmica
0s atletas tiraram suas dividas e realizaram alguns questionamentgs pertinentes
ao que estava sendo apresentado. Atletas como Icaro Gabriel, Isabella Carvalho,
Luiza Gabriela e Lucca Natale foram os mais participativos nesse momento.

Observac¢oes ~ Quiz:

Para finalizar o encontro realizamos uma quiz com perguntas referentes ao tema
abordado anteriormente. Foram realizadas 4 perguntar fechadas, as perguntas
eram apresentadas por compartilhamento de tela e os atletas escolhiam a
resposta correta e com um pedago de papel eles apresentavam na tela a resposta
escolhida. As respostas eram analisadas e a auxiliar técnica Camila Reis anotava
0 nome de todos que acertaram, somando um ponto no ranking do Quiz. E
finalizamos com uma pergunta fechada, onde os atletas enviavam a resposta
para 0 meu whatsapp, em seguida foi contabilizado os acertos e somado dois
pontos no Quiz.

Foi gerado o ranking do dia com os atletas que mais acertaram as perguntas de
hoje, e foi somada a pontuagdo de hoje com as anteriores, gerando o ranking o
geral. Esse ranking foi enviado pela Camila no grupo dos atletas.

JUVENIL JUNIOR
1- Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves
4-Eric Antunes 4-Enzo Henrigque
5-fcaro Gabriel 5-Gustavo Tomaz
6-igos Cossenzo 6-1sabella Carvalho {ndo estava presente na
7-1sabela Schwindt chamada}
8-[sabella Teixeira 7-1sadora Thamires
9-lodo Pedro Aguiar (n3o estava presente na | 8-Jonatas Henrique {ndo estava presente na
chamada) chamada)
10-Juan Carlos 9-Maria Clara Pio 0 0 2 7 36
10-Raul Sena |
{31) 3223-2611

Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEBH.COM.ER

11-Lucca Matale (ndo estava presente na | 11-Samuel Alves
chamada) 12-Vitor Lopes
12-Luiza Gabriela
13-Pedro H.Jesus
14-Pedro H. Paiva

15- Thayna dos Santos
16-Vincicius Ramalho

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe janior),
tivernos 100% de presenga.

6- Foi enviado para os atletas um feedback positivo elogiando o emnpenho e a boa adesio
quie tivemos,

7-Fol enviada uma mensagem no grupo dos pais elogiando a adesdo dos atletas e
agradecendo o apoio das familias.

8- Foi atualizada a grade de hordrios e enviada por mensagens para os atletas.

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

10- Armazenamento dos videos, fotos e relatério.

Atividades realizadas no dia de hoje:

A RS kb
Emki chheni dr vy ale
B"Vaca» gae” Lkl rep
1 2:MAsrguihn 240 rip
3 Aotagio de quadrl 8 joeiho - wentada il rep
& Dentadn o e Pl P laaads el o jeeihg de wm lada owra o oubo I idrep
54 Bapblos + mbk na orelha + grode oo #ailirep
Treltusmiesfo bionbio com ebiEico
Todm o farin g pur dews ser realizsds Ivenes (2 de paito - §owwl) ]
b-Bridgada de peito em pé oom o movimeEnhs paEs cima 15
3 Pernada ce poelio em decubino venoral g
2 Bragada S pEith O Drars inelinada - mowimento para Frenge 10rep
Farnadade aeile e m decubito vestral Hr
F-Beagada de peito A1 Ad-AY f-d-2rep
Farmnads de crawd em degybitovendral wr

Abridiadn de iemspo de e egia

1 g
Saloo com pedoflo de Prdamlieg - ody g estirels predimmenie combinsso
o
l]
4 Voits & calma iy i
Larredria M=l i-_—
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 19/06
10hs as 12hs = Flanejamento

1-Hoje nossas atividades serdo organizadas de uma maneira diferente, os atletas terdo
um encontrd no inicic da tarde com o preparador fisico e ao final da tarde iremos
participar da palestra da atleta Paralimpica Regiane Munes.

2- Fol enviada mensagem no grupo de atletas, motivando para as atividades do dia e
rélembrando os horarios dos treinos de cada categoria.

3-Foi enviada mensagem para o coordenador de esporte relembrando os hordrios das
atividades do dia da equipe juvenil e jinior.

4-Foram revisados os quatro relatdrios da semana, com intuito de sanar eventuais erros
de portugués, ou auséncia de alguma informagio importante.

5-Foram revisados videos e fotos que serdo enviados para o setor de convenio, com o
intuido de que ndo se perca nenhum material.

14hs as 19:30 = Treinamento
1- O atleta Eric Antunes comunicou que chegaria atrasado para a preparacio fisica.

2-Foi recebida a ligacio do atleta icaro Gabriel para justificar a auséncia nos treinos da
semana que vem, viste que ele ira mudar de casa e ficard sem Internet por alguns dias.

3-Foi recebida a mensagem da atleta Isabella Carvalho justificando sua auséncia na
palestra de hoje

4-Foi enviade um comunicado aos atletas sobre o "Desafio da Semana”. Os atletas terdo
que realizar algum video no aplicative Tik Tok, esse video tem que estar relacionado a
natagdo ou ao Mackenzie. Quem participar do desafio deve enviar o video até a proxima
Quarta-feira & ird somar um ponto no ranking do Quiz.

5- Foi enviada uma mensagem relembrando os atletas da palestra e instruindo quanto

a utilizagdo da plataforma google meets (visto que todos estdo acostumados a usar o
room).

&- Participei do encontro da preparagao fisica com a equipe juvenil. O preparador fisico
Lucas ministrou o treino e hoje ele estava realizando a mudanca de ficha dos atletas, por
1550 ele explicava verbalmente a atividade, demonstrava e tirava divida dos atletas. A
todo momento era realizada a corregdo da execugdo, Participaram desse encontro 26 -1+

atletas. \T;:F:}
002739
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7- Meia hora antes da palestra foi enviada uma mensagem com intuite de mobilizar os
atletas para as atividades.

8- Palestra online - atleta paralimpica Regiane Nunes:

Regiane Nunes Silva é natural de S3o Caetano do Sul, 34 anos, educadora fisica,
nutricionista e atleta paralimpica de natacio, em virtude da deficiéncia visual,
cega desde 2013.

Regiane iniciou sua carreira esportiva no ano 2000, mas foi em 2007 que
comecou a se destacar no cenario nacional e internacional, quando defendeu
pela primeira vez a sele¢do brasileira, Desde entdo, seu curriculo esportivo sé
aumenta, foram inimeras Copas do Mundo, Campeonatos Mundiais, Opens
Internacionais, Campeonatos brasileiros, estaduais @ regionais, onde destacam-
se: 3 Paralimpiadas (Pequim 2008, Londres 2012 e Rio 2016) e 3
Parapanamericanos (Rio 2007, Guadalajara 2008 e recentemente Lima 2019,
onde conguistou 3 medalhas de prata em 3 das 4 provas em que competiu, sendo
essas, 50 e 100m livre e 100m costas.

A palestra foi composta por atletas das equipes de natagio (mirim a jinior} do
Mackenzie, atletas do mirim e petiz do olimpico 2 atletas do petiz do Gota,
participaram um total de 102 pessoas. Da equipe juvenil e junior estavam
presentes 10 atletas do juvenil e 8 do janior.

De uma maneira clara, humilde e emocionante Regiane nos contou sobre sua
vida, desde a infancia quando sofria bullying na escola até encontrar refigic na
natagdo. Toda a dificuldade por somente ter parte da visdo grande parte da sua
vida, ate perdé-la totalmente em 2017. Todas as dificuldades que enfrentou, e
como conseguiu supera-las. Em seguida os atletas tiveram a oportunidade de
fazer perguntas, os atletas do juvenil Luiza Gabriela e Arthur Alvarenga e do
lunior 5amuel Alves, demonstraram sua admiracdo pela palestrante e tiraram
suas duvidas com relagdo ao qgue ela havia dito.

Essa palestra foi uma das melhores que jé tivernos, uma histdria inspiradora, de
superacdo, de garra, forca de vontade e de como podemos ultrapassar as
barreiras impostas pela vida para atingir nossos objetivos. E encerro com uma
frase dita pela Regiane: "Milagres acontecem quando a gente vai & luta”.

0N
[PRESENGA IUVENIL | PRESENGA JGNIOR i~
| 1-Arthur AI'HTEI'IEB“ 1-Barbara  Cruz | \ II
2-Bruno Bastos Maio o
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3-icaro Gabriel | 2-Eduardo Zanolla
d-1sabela Schwindt | 3-Erick Alves
S-lsabella Teixeira | 4-Enzo Henrique

6-Jodo Pedro | 5-Isadora Thamires
Aguiar | B-Maria Clara Pio
7-Juan Carlos | 7-Raul Sena
8-Lucca Matale ' 8- Samuel Alves
9-Luiza Gabriela

10-Vinicius |

Ramalho '

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe janior),
tivemos uma adesdo de 18 atletas (10 da equipe juvenil e & da equipe janior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

9- Foram enviadas mensagens para os faltosos solicitando suas justificativas.

10-Foi enviada uma mensagem para exaltar a excelente palestra que tivemos e como

devemnos valorizar nossa vida e as oportunidade que nos sao dadas e desejar que os
atletas tenham um bom final de semana.

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

dia.
12-Foram anexados no google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e T‘u
videos, k-
AN
W
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 22/06
10:30hs as 12:30 = Planejamento

1- Foram revisados todos os relatorios da semana anterior para sanar algum erro de
portugués que ainda pudessem estar presentes no texto, ou deixar mais claras as
informacoes para que as pessoas que fossem ler entendam perfeitamente o que estd
sendo realizado.

2-Foram anexados no Google Drive todos os relatdrio da semana anterior.

3-Na primeira semana do més de junho foram estabelecidos os objetivos semanais e

didrios a serem trabalhados, caso continuemos o més todo nesse sistema de
treinamento, Os objetivos dessa semana serdo:

) Técnlco eam
Mabillidade + Sl librio + Palestra = 3 idad
Tetnicd - borkoleta Flexibilidade Caardenacdo Treing Tedrico T
: Tempo de reacio
(4] 4 {Saidas) @

4-Tendo como parametro essa planilha, foi definido como o objetive do dia o trabalho
técnico coordenativo do nado de borboleta.

5-Apos a definicdo do objetive diario, foram analisados materiais para auxiliar na
farmulacdo das atividades que serdo realizadas no dia de hoje.

&-Foram elaboradas e selecionadas as atividades que serdo realizadas.
F-Foi estruturado o plano de aula.

8-Foi enviada uma mensagem motivacional no grupo dos atletas, com o intuito de
maobiliza-los para as atividades da semana.

9-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando do desafio da semana
{Desafio TikTok —os atletas terdo que fazer um video no aplicative TikTok o relacionando
com natagdo e/ou Mackenzie) e que receberei os videos até quarta-feira.

10-Foi enviada uma mensagem com o cronograma da semana, relembrando os hordrios
e as atividades.

11-Foi enviada uma mensagem solicitando que cada atleta leve uma corda para o treino
de hoje, esse serd o material do dia. nn2T740

[T

12-Foram printadas as mensagens que comprovam os itens anteriores e salvos em uma
pasta particular, para que no final do dia sejam anexados na pasta do Google Drive.

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

- |

MACKENZIE WWW.MACKENZIEBH.COM.BR




MACKENZIE i WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

* ESPORTE CLUBE

14ahs as 19hs — Treinamento

1- Foi respondida a mensagem do atleta lcaro Gabriel solicitando os exercicios do dia,
por estar se mudando ndo tem internet em casa.

2-Foram analisadas junto aos atletas as fotos do desafio dos 7 erros dos atletas que
ainda restavam, Igor Cossenzo, Samuel Alves, Vitor Lopes e Maria Clara Pio.

3-Foi enviada mensagem para o coordenador de esportes Sergio Vera relembrando os
horarios das atividades do dia.

4-Foi respondida a mensagem da atleta Barbara Cruz gue comunicou que
provavelmente ndo conseguira comparecer ao treino de hoje, devido a compromissos
escolares,

5-0 atleta Lucca Natale pediu para treinar com a categoria junior amanh3.

&-Mandei para Henrique e Camila a sugestdo de convidarmos o treinador da equipe
paralimpica do CTE para palestrar para nossos atletas,

7-Recabi do atleta Eduardeo seu video do desafio da semana.

8-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe junior.

9- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito de
mobilizar os atletas para as atividades do dia.

10-Nos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias.
11-Foi enviado o link para o coordenador de esportes Sergio Vera.
12- Treinamento anline:

-Foi realizada uma conversa inicial;

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

F

- Realizagio da chamada;

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, logo em seguida era realizada
a demonstragdo e 50 apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

=
{ |

- - I
- No momenta oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks ﬁe

positivos.
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Observacbes treino juvenil:

Participaram desse treino 15 atletas do juvenil, sendo o Unico ausente o atleta
icaro Gabriel (por ndo ter internet no momento devido a mudanca de casa). O
objetivo principal do treino foi um trabalho técnico do nado de borboleta.

Comegamos com um aguecimento articular e passamos para o trabalho técnico
do nado de berboleta. Iniciamos com o trabalho corporal da ondulagdo com os
dois p2s no chdo e passamos para o trabalho unilateral, Seguimos coordenando
o trabalho de ondulagdo com a inclus3o da bragada.

Os atletas comegaram com a execugdo da ondulacdo, alguns apresentaram
dificuldades na mobilidade na regido tordcica. Quando foi incluida a bracada a
grande maioria dos atletas necessitaram de varios feedbacks para corrigir e
coordenar o movimento, isso nos mostra que devemos realizar mais exercicios
desse tipo para trabalhar a coordenaglo do borboleta. Em seguida passamos
para a simulag3o da bragada com a poma elastica.

Finalizamos o treina com atividade de saltar com a corda. Inicialmente foi pedido
para que os atletas saltazsem por 1 minuto, foi observadoe o que poderia
melhorar no geste e em segulda realizamos as devidas corregdes e instrugdes.
Foram executadas algumas vezes essa serie de um minute e foi possivel observar
a melhora que os atletas apresentaram.

Encerramos o treino conversando sobre as atividades que teremos durante essa
semana, como a aula de yoga e a palestra com o Head Coach do Praia Clube de
Uberlandia.

Participaram do treino juvenil:

. 1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga Antunes
3-Bruno Bastos
4-Eric Antunes
5-lgor Cossenzo
6-1sabela Schwindt
7-1sabella Teixeira
B-lodo Pedro Aguiar
G.Juan Carlos
10-Lucca Matale
11-Luiza Gabriela Coutinho
12-Pedro Henrique de Jesus
13-Pedro Henrique Paiva
14-Thayna dos Santos
15-Vinicius Ramalha
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Observacies treino jOnior:

Participaram desse encontro 10 atletas, todos da categoria junior. O objetivo e a
dindmica do treino foram os mesmos do treino do juvenil.

05 atletas conseguiram realizar o trabalho técnico do nado de borboleta com
uma boa execugdo, alguns demostraram dificuldade na ondulagio, como os
atletas Erick Alves e Enzo Henrigue Duarte. Quando iniciamos o trabalho de
brago e perna mais atletas necessitaram de uma quantidade maior de feedback
para poder coardenar o movimento.

Ma atividade de saltar corda existiam mais atletas com vivencia previa e por isso
Executaram o movimento com uma boa velocidade e coordenacdo brago/perna.
Mas as atletas Maria Clara Plo, Isadora Thamires e Isabella Carvalho, além do
atleta Enzo Henrigue apresentaram um movimento mais  rudimentar,
possivelmente por ndo terem tido a oportunidade de realizar essa atividade
anteriormente.

Finalizarmos o treino com a conversa sobre as atividades da semana, pedindo que
o5 atletas me enviemn o que eles sabem sobre o yoga e o que gostariam de
realizarf/conhecer e foi relembrado a data limite para o envio do desafio da
Semana.

Participaram do treino do junior

"1-Eduardo Zanolla
2-Erick Alves |
3-Enzo Henrique
4-Gustavo Tomaz
S-1sabella Carvalho
6-lsadora Thamires '
7-Jonatas Henrique (chegou apos a I
chamada)
8-Maria Clara Pio
9-Raul Morais
10-%amuel Lopes

= T S—_—]

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil & 12 da equipe junior), |/
tivemos uma adesdo de 25 atletas (15 da equipe juvenil e 10 da equipe junior). ?
Mem todos os faltosos justificaram suas auséncias. E E‘:_-"? a; 5 A
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13-Foram enviadas mensagens solicitando as justificativas dos faltoso.
14-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas.

15-Foram tirados prints comprobatorios do que foi apresentado no relatario, @ foram
anexados em sua pasta devida no Google Drive,

16- Os videos, fotos e o relatério foram armazenamento no Google Drive.
17 - Reunido técnica online da Federagdo Agudtica Mineira (das 19hs 4s 20:30)

Foi realizada a primeira reunido online da Federacdo aquatica mineira. Essa reunido teve
duragdo de 1hs e 30 minutos e teve como objetivo apresentar propostas para o retorno
das atividades presenciais, assim como competicBes. Foram discutidos os seguintes
temas:

-Foi apresentado um protocolo de retorno das atividades, seguindo o
apresentado pela CBDA,

-Foi apresentada uma proposta de calenddrio competitivo, se os clubes
retornarem até agosto.

-Foram apresentadas alteracBes nas competicdes, no croncgrama de provas,
numera de atletas participantes, ndmero de provas e como serd a evolucdo
dessas competigdes ao longo do ano

-Estavam presentes aproximadamente 32 treinadores de todo o estado,

Ao final alguns treinadores apresentaram a realidade de suas cidades com relagio a
pandemia, deram sugestdes com relagdo ao que foi apresentado pela federagao, e ficou

estabelecido gue novas reunides serdo agendadas para que possamos aprofundar no
tema.

[
o
3
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Treinadores de MG
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Atividades realizadas no dia de hoje:

Exproacios de aquedimento arlioslar

1-Retacio de tronco com os bragos na linha dos ambros 3110
2-Rotstdio dos dois bragos para trds & para frente 3x10
3-Retagdio dos dods bragos para trds & para frerte com salvg 3«10
i-Rotacio dos bracos alternados k10

1 5-Girg de punho Ju 10
6-Chute alto tocando com a mio contraria 310
F-Extensdo e flexdo de quadr| Ax 10

‘ B-Giro de tornozelo ax il

9-flexdo @ axtensio de tronco + flex3c e extensdo horizontal Ax10
10 Rotzgio de ombros com o bragos parades e rotagao de pescoco, 310
Treinaments bhonln {slivtion) ®
Objetivo técnice - bragada de borkoleta - realizar 3 séried de todos oo exercicios ] i

2 1- movirnente de ondulacio em pé - com uma das pemas 10
2- mowimenta de ondulacio com uma das pernas +bracada (em pé) 10
3-Bracada com tranes indinade (sam material] 10
4-Bragada com tranca inclinado [ na goma elastica) 10
Parle scrdbia a2

E| Exercicio de saltn - comgorda
YeErad ensinados ¢ corrigidos o5 movimentos "

4 Valta a talma g
Corversa Final ;
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 23/06
10hs as 13:10 = Planejamento

1-Tendo como pardmetro os objetivos definides para cada dia realizade no inicio do
més, ficou estabelecido para o dia de hoje o trabalho de mobilidade articular.

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

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

5- Tive uma reunido por telefone com a psicologa das categorias Juvenil e Janior, Maria
Elisa. Ela ¢ responsdvel pelo setor da natacio na psicologia do CTE/UFMG e vem
realizando encontros semanails com os atletas. Essa reunifo teve duracdo de uma hora
e meia e foram abordados os seguintes temas:

-Me apresentar o que vem sendo trabalhado e como estdo sendo os encontros
anline,

-Apresentar pontos importantes de como estdo os atletas e o nivel de motivagio.
-Situagoes de atletas especificos.
14hs as 19hs = Treinamento

1-Foi enviada uma mensagem para o coordenador de esportes confirmando os horarios
dos treinos de hoje.

2-Foi enviada uma mensagem no grupeo de atletas relembrando os horiries dos treinos
com @ intuito de mobiliza-los para as atividades do dia.

3-Foi enviada uma mensagem no grupo de atletas solicitando que levem um bast3o para
o treino de hoje.

4-Recebi do atleta Samuel Alves o video do desafio da semana "Desafio TikTok".

>-Recebi a mensagem da mae da atleta Isadora Thamires eloglando o trabalho que
estamos realizando e como as atividades tém motivado a Isadora a lidar com esse
momento complicado que estamos passando.

&- Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com equipe junior,
002748

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Amdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 303320-100




WWW.MACKENZIEEH.COM.BR

7- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem maobilizando os atletas
para as atividades do dia.

8-Nos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias tanto para
os atletas, quanto para o coordenador de esportes Sergio Vera.

- Trainamenta anling:
- Foi realizada uma conversa inicial;

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

- Realizacdo da chamada;

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

- No momenta oportuno era realizado a corregdo da execugdo dos atletas.
Observacoes treino juvenil:

Participaram deste treino 13 atletas do juvenil, além do atleta Vinicius Ramalho
gue participou do treino do junior. O objetivo do dia fol o trabalho de mobilidade
de membros inferiores e superiores,

Iniciamos o treing com agquecimentos articulares, em seguida passamos para
exercicios de mobilidade de punho, quadril, tornozelo e joelho. Os exercicios
foram demonstrados para que os atletas entendessem os movimentos, visto que
eram movimentos um pouco mais complexos. Em seguida os atletas realizavam
ou tiravam ddvidas a respeito da execugdo, nesse momento eram realizadas as
corregbes. Alguns atletas apresentaram dificuldades, principalmente nos
exercicios novos, mas sé passamos para o proximo quando todos estavam
executando bem o que estava sendo proposto.

Em seguida passamos para os exercicios de mobilidade de membros superiores
com a utilizagdo do bastdo. Assim como a sequéncia anterior os exercicios eram
explicados verbalmente e demonstrados, para que entdo os atletas realizassem.
Messa atividade, como eram exercicios de conhecimento dos atletas, tivemos
menos feedbacks e correcOes.

Finalizarmos com uma conversa a respeito do yoga, os atletas disseram o que ) i"-
sabem da pratica, as davidas e o que querem conhecer, esses questionamentos %
serdo enviados para a professora Julia Foletto que fara uma vivencia com o grupe I'.J1L!I

amanha. 002749
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Presenca juvenil;

1-Alanis Eduarda

2=Brthur Alvarenga
3-Bruno Bastos

4-Eric Antunes

5-lgor Cossenzo

B-lsabela Schwindt Aradjo
7-1sabella Teixeira

8-lodo Pedro Aguiar
9-Juan Carlos

10-Luiza Gabriela

| 11-Pedro Henrigue de Jesus
12-Pedro Henrique Paiva
13-Thayna dos Santos

14-Vinicius Ramalho (participou do treino do
juniar)

Observacdes treino junior:

Participaram do treino 10 atletas do junior € um do juvenil (Vinicius Ramalho).
Esse encontro seguiu a mesma dinamica e objetivos do treina do juvenil.

Assim como © tréing anterior os exercicios propostos foram muite bem
explicados verbalmente e demonstrados para que os atletas entendessem o que
estava sendo realizado. A todo momento era solicitado que a execuclo dos
exercicios fosse lenta e consciente, enquanto todos ndo realizassem o exercicio
de maneira correta nds ndo passdvamos para o proximo.

Finalizamos o treino conversando sobre as dividas, curiosidades e
guestionamentos a respeito do yoga, em seguida os atletas foram participar da
preparagdo fisica organizada pelo Professor Lucas.

Presenca janior:

[ l-Barh.i ?a_Efu-:_
! 2-Eduardo Zanolla

; 4-Erick Alves

| 5-Gustavo Tomas b

| B-Isabella Carvalho E * 575 D
' 7-Isadora Thamires
I 8-Maria Clara Pio ‘

| 9-Raul Morais 5ena
| 11-Samuel Alves |
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Iriﬂ-'u'itﬂr-lupes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil & 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 24 atletas (14 da equipe juvenil e 10 da equipe junior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias,

10- Foram enviadas mensagens para os atletas faltosos solicitando a justificativa para a
auséncia.

11-Recebi a menzagem do atleta lodo Pedro Aguiar que me enviou o video do desafio
da semana.

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

13-Foram tirados prints comprovatorios do que foi dito nesse relatério.
14- Armazenamento dos videos, fotos e relatério no google drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aguetimanto artielar
Eweroiios de modiidade
1-Mobilidade de punho com os dedes para frente - aicelhade mios apoisdas no chic 2410
-Mobilidmée de punho com os dedos para trds - ajos hado mios apoladad no chbs Il
Fichilidace de quadril um joelhano chio e outio pé ng chilio - mevimento para frente & para Erids 2410
1 4-Mesma pasicda anterior segurando o pé de 1rds %10
Fhobilidade de guadril+joeito - sentade mevimento dos joeihas laeral com os pé no chio M0
EMasma pasicka antenor + eleyvacko de quadril 0
I-Mesma elavagds oo guadril = mevimento das pés por tras =10
E-Em decubito dorsal @ brages estendidos - levar o pé contrinio na direghks das mios PR
I-Maimo que antariar mas em decubitc ventral 10

Eagroxios cam baitdo

1-Brages estendides acima da cabega, mevimenta para frente & para tris For i
2 -Movimento de 8 scima da cabeca e
LMgvimento Lateral T T
& Hotagdn ce tronop & exlendda de ombro o
SSpgurando na ponta do baude - pasiar ot pé por cima e valtar Fa I
Vilta & ealmis g
* Convarsa final &

noN
TRT

'
n2751 L;'['.j.
&%

LY b
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* ESPORTE CLUBE

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 24/06
10hs as 12hs - Planejamento

1-Foi enviada uma mensagem pelo WhatsApp para o coordenado de esportes Sergio
Vera comunicando sobre as atividades do dia.

2-Hoje teremos uma aula especial com a professora de Yoga Julia Folleto. Foi enviada
uma mensagem para confirmar nosso encontro e o horario.

3-Foram recebidos videos dos atletas gque participaram do desafio da semana. Esses
videos foram baixados e armazenados em uma pasta no Google Drive.

4-0 Alleta icaro Gabriel avisou, através de mensagem, que por estar mudado de casa sé
terd internet a cabo a partir do dia 29/06, por esse motiva ndo ird participar dos treinos
até la. Serdo enviadas atividades para que ele nio fique parado, mas por ndo ter internet
suficiente ndo ird enviar os videos de confirmacio. Como ¢ um atleta muito presente,
essas faltas ndo afetario no seu grau de presenga.

5-0 atleta Juan Carlos avisou que ndo conseguird participar da atividade especial de
hoje.

B-Fui convidada a representar o Mackenzie e falar sobre a categoria junior em uma Live
organizada pela Federagao Aquatica Mineira, por esse motivo analisel materials e
planejamentos antigos com intuito de me preparar para essa Live que acontecerd na
quinta-feira (25-06) as 19hs.

14hs as 19hs - Treinamento

1- Foi enviado uma mensagem relembrando os atletas da nossa aula de Yoga, e foi
solicitado que eles levem um tapetinho ou colchonete para a pratica.

2- O atleta Samuel Alves avisou, através de mensagem, que ird se atrasar para nossa
atividade do dia.

3-Mo hordrio marcado foi enviado o link para os atletas e coordenador, para que
entrassem na plataforma.

4-Foi enviado o link da aula para a professora Julia Folleto.
5- Treinamento enline = Aula de Yoga com professora Jdlia Foletoo

Hoje tivemos a oportunidade de receber a professora de Yoga Julia Folleto para uma r

vivéncia com toda a categoria juvenil e junior. Ela é natural de Caxias do Sul mas

atualmente vive em Porto Alegre. Formada em Educagio Fisica pela UEHEE. :‘FEE
ecializou em Yoga quando realizava um intercambioc na Australia. el
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A aula foi dividida em dois momentos, no primeiro foi apresentado para os atletas a
teoria com relagdo ao Yoga, definigdes, caracteristicas, filosofia, beneficios para o corpo,
beneficios para os atletas, entre outros aspectos interessantes. Nesse momento ela
interagiu e tirow ddvidas.

Em um segunde momento passou para a parte pratica, uma aula de yoga com sequéncia
de posturas (saudacdo ao sol, posturas de forga e equilibrio) e finalizou com uma
meditacdo e relaxamento.

Antes de encerrar ela conversou com os atletas, perguntou sobre a pratica, como eles
sentiram essa vivéncia e se colocou a disposicdo para passar informagdes e tirar duvidas
sempre que os atletas precisarem. Foi um momento muito importante para eles e
elogiaram muite a vivencia e a oportunidade de conhecer mais uma modalidade.

JUVENIL [ JONIOR ' .
| 1- Alanis Eduarda o 1-Barbara Cruz _
2-Arthur Alvarenga 2-Erick Alves
| 3-Bruno Bastos 3-Enzo Henrigue :
4-lgor Cossenzo 4-Gustave Tomaz
5-1sabela Schwindt 5-lsadora Thamires
B-1sabella Teixeira 6-Jonatas Henrigue

e - -
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7-lo3o Pedro Aguiar ' | 7-Maria Clara Pio N o

8-Lucca Matale 8-Raul Sena I
9-Luiza Gabriela 9-Samuel Alves -
10-Pedro H. Paiva 10-Vitor Lopes

11- Thayna dos Santos

12-Vincicius Ramalho |

- Constam na egquipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior),
participaram das atividades 22 atletas (12 da equipe juvenil e 10 da equipe
junior), nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

6- Recebemos no grupo muitas mensagens elogiando a atividade do dia.
7-Foi enviada uma mensagem aos atletas faltosos solicitando as justificativas.

8-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas listando todos os que ja haviam
enviado seus videos e relembrando que hoje é o ultimo dia para realiza-lo.

9- A professora Julia Folleto me enviouw alguns materiais tedricos a respeito do yoga para
que fossem enviados para os atletas.

10-Apos a aula com a professora Julia tive 3 oportunidade de participar da palestra
erganizada pela comissdo técnica de vilei com a ex levantadora olimpica Helia, mais
conhecida como Fofdo. Tive a oportunidade de dizer a admirag3o que tenho por ela e
como era importante a sua presenca naquele momento para as atletas de volei e para

nos treinadores. Estavam participande da palestra grande parte da comissio técnica do
Mackenzie, além de atletas de volel das eategorias sub 14, 15, 16 e 18,

{31) 3223-2611
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11-Ag final do dia foi elaborado o relatario de todas as atividades realizadas durante o
dia.

12-Foram tirados prints comprovatorios das mensagens recebidas ao longo do dia, esses
prints foram salvos e armazenados em uma pasta especifica do Google Drive.

13- Foram armazenados fotos, videos e relatorios das atividades do dia. Esse material
foi armazenado em uma pasta especifica do Google Drive.

14-5endo hoje o ultimo dia para que os atletas enviassem os videos do desafio da
semana, durante todo o dia recebi, baixei e armazenei em uma pasta especifica dos
desafios. Foram recebidos 15 videos totalizando 19 atletas participando. P

5
1

15- A cada video recebido era enviado o feedback para o atleta. \%ﬁ

002755
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 25/06
10hs as 12hs - Planejamento

1- Nosso dia sera dividido em dois momentos em que toda a equipe (juvenil e junior)
devera participar. Teremaos um encontro online com o treinador Gino Degani, & em um
segundo momento teremos uma aula tedrica a respeito das saidas existentes na
natacao,

2-Foram analisados materiais tedricos a respeito da biografia do nosso convidado do
dia para que pudesse me preparar para o encontro online.

3-Hoje nossa aula tedrica sera ministrada pela nossa auxiliar técnica Camila Reis. O tema
da saida & uma de suas especialidades, e assim estamos tentando realizar uma dindmica
diferente para os atletas. Desta maneira procurel e selecionel videos de saidas que
foram enviados para a Camila para ajuda-la com materiais.

4- Foi enviada uma lista com todos os atletas gue participaram do “Desafio do TikTok" e
comunicando que no pericdo da tarde irel enviar 4 videos a cada 15 minutos, a partir
das 14hs, para que possamos ver e conversar a respeito de todos os videos.

5-Fui convidada pela professora Eliane Ferraz a realizar uma palestra com a equipe de
natacdo dela. Serd uma conversa informal através do aplicative Meet, no dia 7 de julho.
Desta maneira, ela solicitou que enviasse o meu curriculo profissional para que entrasse
na divulgacdo da palestra.

6-A atleta Thayna dos Santos comunicou que terd aula no periodo da tarde, mas que
que conseguira chegar atrasada na palestra.

14hs as 19hs - Treinamento
1- Foi enviado uma mensagem relembrando os atletas das atividades da tarde.

2-Durante o perindo da tarde foram enviados os videos que os atletas realizaram
participando do "Desafio do TikTok". Foram encaminhados no grupo trés ou quatro
videos por vez, para gue os atletas pudessem ver o gque os colegas tinha realizado,
conversar e interagir a respeito.

2-No horario marcado foi enviade o link para que os atletas entrassem na plataforma.

3-Esperamos 10 minutos para que todos conseguissem entrar, logo apds foi enviado o
link para o palestrante.

4- Palestra com Gino Degani:

(31) 3223-2611
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Iniciamos a tarde com uma conversa com o treinador Ging Degani, participaram dessa
conversa aproximadamente 62 pessoas entre atletas, treinadores, coordenador de
esportes e alguns pais. Da equipe juvenil e jinior estavam presentes 25 atletas (14 do
juvenil e 11 do junior).

Gino Degani foi treinador do Praia Clube de Uberlandia por 18 anos, técnico com mais
de 40 anos de experiéncia formou mais de 4000 nadadores. Conquistou medalhas em
campeonatos brasileiros, participou de campeonatos mundiais, foi recordista sul-
americano, integrou diversas vezes a selegdo brasileira, entre outros grandes feitos ao
longe de sua carreira.

Com uma conversa descontraida ele falou sobre sua trajetdria como atleta, coma
treinador, suas experiencias integrando a selecio brasileira em treinamento em altitude
e em competigoes internacionais. Respondew perguntas de atletas, que tinham
interessem em saber a respeito dos seus medos e ansiedades enquanto atleta, como
lidou cem a motivagdo durante todos esses anos come treinador e o que ele espera do
retorno as atividades pos pandemia.

Os atletas que participaram e realizaram perguntas foram: Lucca [juvenil 2), Vitdria
{mirim 2), Luiza (juvenil 1), Eduarde (Petiz 1) & Yasmin (mirim 2} que fol a mais
participativa, interagiu e fez umas trés perguntas.

Compareceram ao encontro nimero 1 (palestra):

| JUVENIL I JUNIOR

1- Alanis Eduarda

. Iih-EarI:rara Cruz

2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves
4-lgos Cossenzo 4-Enze Henrigue
5-Isabela Schwindt 5-Gustavo Tomaz

B-lsabella Teixeira
7-lodo Pedra Aguiar
8-Juan Carlos
9-Lucca Natale
10-Luiza Gabriela
11-Pedro H.lesus
12-Pedro H. Paiva

6-I1sabella Carvalho

| 7-Isadara Thamires

B-baria Clara Pio
9-Raul Sena

| 10-5amuel Alves

11-Vitor Lopes

Iy
13- Thayna dos Santos I| 1)
14-Vincicius Ramalho A4
=i L_EII- ..
5-Treino tedrico, objetivo: Fundamento - Saidas P!
0n2757
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-Fai realizada uma conversa inicial;
- Apresentagdo de como seria a dindmica do Quiz.
- Realizacdo da chamada;

Esze encontro teve como objetivo apresentar as caracteristicas técnicas das
Saidas competitivas. A auxiliar técnica Camila Reis foi a responsavel por ministrar
esse treino tedrico, por ser especialista no assunto. No primeiro momento ela
apresentou, através de um power point, todas as nomenclaturas, carateristicas
e detalhes técnicos das saidas do bloco e de costas. Em um segundo momento,
ela realizou um CQuiz com perguntas relacionadas ao tema abordado
anteriormente,

Participaram desse encontro atletas da categoria juvenil e jinior, totalizando 25
atletas (14 do juvenil e 11 do junior).

Durante o primeiro momento, auxiliei a Camila na apresentagio tedrica,
responcendo 0s questionamentaos dos atletas e no que fosse necessario ao longo
da apresentagio. Os atletas se mantiveram pariicipatives, guestionando e
tirando ddvidas sobre o gue estava sendo apresentado.

Mo segundo momento foi realizado o Quiz que fol composto por 5 questdes (4
fechadas e uma dissertativa) que foram apresentadas por um Power point e o
atleta ao escolher a resposta correta, mostrava na tela um pedaco de papel com
a letra escolhida. Minha fungde nesse momento foi verificar os atletas que
acertaram e anotar o nome de todos. Ao final somei a pontuagio de cada atleta
& passei (via face time — apds o treing) para a Camila que é responsavel toda
semana por gerar o ranking do dia e a somatéria dos rankings anteriores.

JUVENIL JUNIOR

1- Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga

1-Eduardo Zanolla
2-Erick Alves

3-Bruno Basto
4-lgos Cossenzo

| S-lzabela Schwindt
6-Isabella Teixeira
7-lodo Pedro Aguiar
&-Juan Carlos

G-Lucca Matale
10-Luiza Gabriela
11-Pedro H.Jesus

e —————— e L,

3-Enzo Henrigue
4-Gustavo Tomaz
S-lsabella Carvalho
G-Isadora Thamires
T-lonatas Henrique
8-Maria Clara Pio
9-Raul Sena
10-Samuel Alves
11-Vitor Lopes
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12-Pedro H, Paiva
13- Thayna dos Santos
14-Vincicius Ramalho |

-Por ter sido um dia com duas atividades programadas em diferentes horarios,
considerei presenca na chamada fisica, que serd entregue ao final do més, o
atleta que tenha participado de pelo menos uma atividade do dia. Com isso,
tivermnos wuma adesdo de 26 atletas {14 juvenil @ 12 do junior).

&-A atleta Barbara Cruz enviou uma mensagem explicando a auséncia no encontro
tedrico.

7-Foi enviada uma mensagem para o treinador Gino dando o feedback positiva das
atletas. Eles adoraram a palestra e a forma descontraida e direta gue o treinador passou
5U3 experiencia.

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

9-Foram realizados os prints e comprovatorios das conversar citadas nesse relatério e
foram armazenados em uma pasta no Google Drive.

10- Foram armazenados os videos, fotos e relatério em uma pasta especifica no Google
Drive.

11-Participagdo Live da Federagdo Aqudtica Mineira (19hs as 20hs):

Ao final do dia participei de uma Live organizada pela Federagio Mineira de Natag3o, fui
convidada para representar meu clube e falar sobre a categoria Junior. A live acanteceu
das 19hs as 20hs e varios treinadores de diversos clubes de Minas Gerais participaram
da conversa que tinha como tema “Além do limite das ralas™. Conversamos sobre a
natacdo em tempos de pandemia, caracteristicas sobre as categorias (cada treinador foi
representande uma categoria), também participaram da Live um atleta de cada
categoria, a representante do Mackenzie fol a atleta Maria Clara Pio.

{31) 3223-2611
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 26/06
10hs as 12hs = Planejamento

1-Tende estabelecido os cbjetivos didrios no inicio do més, o objetivo de haje & um
trabalho técnico com intensidades dos quatro nados competitives com elastico.

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

3-Foram selecionadas e elaboradas as atividades que estardo no plano de aula.
4-Foi elaborado e estruturado o plano de aula.

s-Atendi por mensagem a mde de um atleta que estava tirando dividas a respeito do
trabalho realizado e passando informagdes pessoais do atleta.

B-Foram revisados todos os relatdrios da semana com intuite de sanar possivels erros
de portugués e deixar claras as informagBes apresentadas, para facilitar a compreensio
do que foi realizado durante essa semana.

14hs as 19hs — Treinamento

1- Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas os mebilizando para as atividades
do dia, relembrando hordrios e solicitando os materiais gue serdo utilizados no dia de
hoje {corda e goma eldstica).

2-Enviei no grupo de todos os atletas da natacio do Mackenzie os videos realizados
pelos atletas no “Desafio do TikTok” e solicitei que eles votassem nos trés melhores
videos.

3-Recebi as mensagens dos atletas Gustavo Munes e Samuel Alves que nio poderio
participar dos treinos de hoje.

4-Recebi mensagem da atleta Maria Clara Pio solicitando para treinar com o juvenil,
5- Recebi mensagem do atleta Bruno Bastos solicitando para treinar com o jinior.

b- Acompanhel por alguns minutos o treino do infantil @ petiz ministrado pelo treinador
Henrique. Ele apresentou um video informative a respeito do para-desporto e em
seguida estava realizando um Quiz com perguntas relacionadas ao video.

7-No hordrie marcado foi enviado o link para que os atletas entrassem na plataforma.

8- Treinamento online:

nnz7el

- Foi realizada uma conversa inicial;
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- Apresentagdo de como iria transcorrer o treine e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizacdo da chamada;

Observacdes Treino Juvenil:

Participaram desse treino 15 atletas, 13 do juvenil e 2 do jinier (Barbara Cruz e Maria
Clara Pio). O treino teve como objetivo o trabalho técnico dos quatro estilos, utilizando
a goma elastica e intensidade progressiva.

Iniciamos o treino com um aguecimento & mobilidade articular, em seguida os atletas
realizaram uma sequéncia de exercicios preventivos, como intuito de fortalecer a regido
da cintura escapular e prevenir de lesdes comuns em atletas de natagio.

Comegamos entdo a parte principal do treino, os atletas tinham que simular as bragadas
de todos os estilos na goma elastica, eles iniciaram com 10 cicles de bragada em ritmo
de Al (aerdbia), B ciclos de bragada em ritmo de A2 (limiar anaerdbio) e 6 ciclos de
bragadas em ritmo de A3 (VO2). Ao terminar ¢ Al o atleta descasava 15", 20" apds o A2
e apos o exercicio mais intenso (A3) eles descansaram um minuto. Fol realizada a mesma
serie no nado de crawl, de costas, de peito e de borboleta.

Finalizamos o treino fisico com os atletas pulando corda, da maneira que era mais
confortdvel para eles por 2 minuto. Essa contagem de tempo foi feita através de uma
musica de 530 Jodo, foi colocada uma musica em homenagem a Festa Junina e os atletas
tiveram que pular corda até que a misica terminasse.

Para encerrar o encontro tivemos uma conversa final, em que falei do desafio da
proxima semana "Desafio Quiz dos atletas”, eles deverdo se dividir em grupos e elaborar
um Quiz sobre algum assunto relacionado a natagdo ou an Mackenzie. Esse Quiz serd
apresentado e realizado pelos outros atletas na proxima quinta-feira.

Curante o treino de hoje ndo foi necessario grande corregdes, os atletas realizaram bem
as atividades programadas e tentamos fazer com gue o treino de hoje fosse mais leve
para finalizar a semana e o més de maneira mais positiva.

JUVENIL

1- Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga
3-Bruno Bastos (realizou o treino com o jdnior)

(31) 3223-2611
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4-lgor Cﬂsserﬁn
S-lsabela Schwindt
G-lsabella Teixeira
7-lodo Pedro Aguiar
B-luan Carlos
9-Lucca Natale
10-Luiza Gabriela
11-Pedro H.Jesus
12-Pedro H. Paiva
13- Thayna dos 5antos
14-Vincicius Ramalho

Observagtes Treino Janior:

Participaram desse treino 9 atletas, 8 do junior e 1 do juvenil {Bruno Bastos). O treino
sEguiu 05 mesmo objetives e dindmica do treino do juvenil,

Iniciamos o treino com um aguecimento e mobilidade articular. Em seguida os atletas
realizararm uma sequéncia de exercicios de preventivo e partimos para a parte principal
do treino, simular de bragada com intensidade na goma elastica (10 ciclos de bracada
em ritme de Al [aerdbio), B ciclos de bragada em ritmo de A2 {limiar anaerdbio) e 6
ciclos de bragadas em ritmo de A3 (VO2) de crawl, de costas, de peito e de borboleta).
O treino fisico foi finalizado com a atividade de corda em comemoragdo Sac Jodo, da

mMesma maneira, encerramaos o encontro com a conversa final e apresentacio do desafio
da semana,

Assim comeo o treino anterior, ndo foram necessarios grandes feedbacks durante o
treino, com exceqdo do atleta Raul que necessitou ser orientade com relagdo a posicio
do corpo na execucdo das bragadas com a goma elastica.

| “JUNIOR

I 1-Barbara Cruz (realizou o treino do juvenil)

| 2-Eduardo Zanolla

3-Erick Alves

4-Enzo Henrigue

&-Isabella Carvalho

B-lsadora Thamires

7-lonatas Henrique

8-Maria Clara Pio (realizou o treinc do juvenil)
9-Raul 5ena

=
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- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 24 atletas (14 da equipe juvenil e 10 da equipe junior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

9- Foram enviadas mensagens para os faltosos solicitando suas justificativas.

10-Foi enviada uma mensagem falando sobre o desafiv da semana. Explicando a
atividade, falande das regras e o que espero das equipes.

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

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

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

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aquecranic ar kcular
Eware cighoin dy mobiidade

i 1-"Vaa ¢ gan® b ilrep
I-Margulha 2ullrep
i Ratagho de quadiii ¢ joedhe - senlado e llrep
4-Mlobilkdade da tornazeln na parede xibrep

Treinamerdg téonioe com eliatis

1- Bracads de ol em AL 20ngp
Bragada de crawl em A lGrep
Bragads de craed g AT 12 riep

Z- Bragacia de corlag em A ] 20req
Bracads di ¢orias am &l 16rep

1 Bragads de eoutas &m Al i2rap

i Bracacs de petaem Al 1rep
Bragada do pe o em Al Hrep
Bragads ce poto em A3 arop

i Drachds de borboletaem A1 10 rem
Bragada dg borboleta em A7 Erep
Bragada oe boebolataem A3 Grep

Alividady oo conda

Saltar da raneira que prefenr pelo periodo da madsica tocada (Musica de 330 fo@a) X
i ‘edte & calma &
Corrwerss Tl i 5

I:
102 aihﬁ?\b
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 29/06
10:30hs as 12:30 - Planejamento

1- Foram revisados todos os relatorios da semana anterior para sanar algum erro de
portugués gque ainda pudessem estar presentes no texto, ou deixar mais claras as

informagdes para que as pessoas que irdo ler entendam perfeitamente o que esta sendo
realizado.

2-Foram anexados no Google Drive todos os relatorio da semana anterior.

3-Na primeira semana do més de junho foram estabelecidos os objetivos semanais e
diarios a serem trabalhados, caso continuemos o mis todo nesse sistema de
treinamento. Os objetivos dessa semana serdo:

PLANEJAMENTO JUNHO 2020 - JUVENIL E JUNIOR

Mobilidade + Flexibilidade
(5)

Tecnico - Medley

4-Tendo como parametro essa planilha, fol definide como o objetivo do dia o trabalho
técnico coordenativo do nado de medley.

5-Apos a defini¢do do objetive diario, foram analisados materials para auxiliar na
formulagdo das atividades que serio realizadas no dia de hoje.

6-Foram elaboradas e selecionadas as atividades que serdo realizadas.
7-Fol estruturade o plano de aula.

B-Foi enviada uma mensagem motivacional no grupe dos atletas, com o intuito de
mobiliza-los para as atividades da semana.

9-Foi enviada uma mensagem relembrando os horarios dos encontros de hoje.

10-Foi realizada uma reunido com o coordenador de esporte Sérgio Vera e a equipe
técnica da natagdo (Camila Reis e Henrique Marcio). Essz reunido teve como intuito
realizar o encerramento do més e feedback sobre o que pode melhorar para o préximo.
Alguns dos assuntos abordados foram: . \é}
AZ7650%

__ - Foi informado que a CBC ira exigir modalidades paralimpicas em 2021.

\
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ESPORTE CLUBE

- Fol nos dado o feedback sobre as atividades desenvolvidas no més de junho.
-Foram realizados ajustes com relacdo aos relatorics e os videos das aulas.

- Foi solicitado que sejam enviadas as informagdes das Lives especiais toda
SEMana para a comunicaglo.

-E 0 dia de ir assinar e entregar a documentagio no Mackenzie seria confirmado
pela Suelen, se sera dia 06/07 ou 08/07.

T
m N e s

14hs as 19hs = Treinamento

1-Fei enviada uma mensagem solicitando o material para o treino de hoje (corda).

2- Foi respondida a mensagem dos atletas Thayna dos Santos, Vinicius Ramalho, Isabella
Carvalho e Maria Clara Pio comunicando que ndo irdo comparecer ao treino devido a
atividades escolares.

3-Foi respondida a mensagem do atleta Juan Carlos que nio ird comparecer ao treino
por ter tomado uma vacina e estar sentindo dor no brago.

4-Foram realizadas duas videoconferéncias no periode da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe junior.

5- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito dE

maobilizar os atletas para as atividades do dia. nozi166 I |

6-Nos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias.

(31) 3223-2611
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7-Foi enviado o link para o coordenador de esportes Sergio Vera.
8- Treinamento online:
-Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentagdo de como iria transcorrer o treing @ quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizacdo da chamada;

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, lcgo em seguida era realizada
a demonstragdo e 50 apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
pasitivos,

Observacoes treino juvenil:

Farticiparam desse treino 13 atletas, todos do juvenil. Os atletas lcaro Gabriel e
Lucca Natale entrando no encontro apos o registro da chamada. O objetivo do
dia de hoje foi o trabalho de medley, utilizei o formato de circuito para trabalhar
os estilos de Borboleta, costas, peito e crawl.

Iniciamas com um aguecimento articular e em seguida realizamos exercicios
dindmicos para preparar o corpo para a atividade principal, principalmente por
haoje estar mais frio do que de costume.

Ern seguida partimos para o circuito, ele foi composto por & estagdes que tinham
como objetivo trabalha a bragada dos estilos, além de exercicios de perna, salto
e corda. Foram realizadas 4 series do circuito e a cada serie cada exercicio era
realizado na ordem do mediey.

Os atletas tiveram rapido entendimento da atividade, mas em alguns momentos
especificos necessitaram de feedback com intuite de melhorar a posicio do
corpo {comao o atleta Jodo Pedro), ou momentos da bragada especificas (como o
atleta lgor Cossenzo na bragada de peite com elistico) e a posigio do corpo na
posicdo de expectativa para o salto com posicdo de streamline [como a atleta
Luiza Gabriela).

Finalizamos o treino com uma conversa a respeito das atividades da semana, em
seguida os atletas foram para o encontro virtual com a equipe da fisioterapia.

Participaram do treino juvenil:

——— e

1-Alanis Eduarda

e e
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2-Arthur Alvarenga Antunes
3-Bruno Bastos

4-Eric Antunes

5-lcaro Gabriel

6-lgor Cossenzo

T=lsabela Schwindt
8-1sabella Teixeira

9-lodo Pedro Aguiar
10-Lucca Natale

11-Luiza Gabriela Coutinho
12-Pedro Henrique de Jesus
13-Pedro Henrigue Paiva

Observacdes treine junior:

Participaram desse treino 8 atletas do jinior e a ex-atleta Leticia Oliveira. O atleta
Jonatas Henrique entrou no encontro apds o registro da chamada. Assim como
O juvenil, esse treino teve como objetivo o trabalhe de nado de medley.

A dinamica da aula foi a mesma do trelne anterior, iniciamos com um
aquecimento articular e realizamos exercicios dindmicos para preparar o corpo
para a atividade principal, Em seguida partimos para o circuito composto por 6
estagoes que trabalhavam os estilos com eldstico, sem material, trabalho de
perna e salto, seguindo a ordem do med|ey.

Durante o circuito foi necessario alguns feedbacks para atletas especificos, como
o atleta Erick Alves que estava realizando as atividades de simulacdo de bracada
com a posicdo do tronco muito baixa, o que forgava mais do que necessirio a
lombar e a atleta Isadora Thamires que ac realizar o salto, ndo amortecia a queda
flexionando os joelhos. Todas as corregdes foram realizadas e o atleta so passava
para outros exercicios apos ter entendido e estar executando da maneira correta
e sem risco de lesdes. Finalizamos o treino com uma conversa final, relembrando
as atividades do dia seguinte,

'—Fartitiparam do treino do junior —|

1-Barbara Cruz Melo I
2-Erick Alves Ir._ 'I*-.I

3-Enzo Henrique ( 3 -”15 y
| 4-lsadora Thamires "
|

| 5-lonatas Henrigue (chegou apds a chamada) .h

(31) 3223-2611
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| B-Maria Clara Pio |
| 7-Raul Morais
! B-Samuel Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil @ 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 21 atletas (13 da equipe juvenil e 8 da equipe junior).
Todos os atletas faltosos justificaram suas faltas.

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

10-Foram tirados prints comprobatdrios do que foi apresentado no relatdrio, e foram
anexados em sua pasta devida no Google Drive.

11- Os videos, fotos e o relatdrio foram armazenamento nc Google Drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aquedcimente artioylar

1 1-Exergicios articulares )
ZExgrcicios para agueciments corparal - o5 atletas irdo escolher os exercicios e eles g
serdo trocados a cada 30°
Cirguita - Medlay &1
Estagdo 1 - Simulagis de bragada com goma elastica 30"
Estagdio 2 - Abdminal isométrico com simulacio de pernada an"
Estagdo 3 - Simulagho de bragada s/ material E'es

. Estagio 4 - Salto com stramline E

- Estagda 5 - Simulagdo de bragada cam goma elastica i
Estacdo & - Corda E [
fremos realizar Etse circulto 4 veens, a cada realizaclo serd rocaco o estilo de nada estacio. A
ordem imicial verd a do mediey (borbaleta, costas, peito ecrawl), & a cada serieos estilos irdo
descer uma eslagho

1 Violts & calma 5
Conversa Final g

A

M
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OBSERVACOES MES DE JUNHO

Durante esse més conseguimos manter aproximadamente 91% da categoria junkor e 36% da
categoria juvenil, sendo as faltas sempre por motivos escelares ou com justificativas plausiveis.

segue abaixo as horas de trabalho realizadas:

[ PLANEJAMENTO TREINAMENTO CAPACITACAD

| SEMANA 1 (01 A 05-06) 10 haras 25 horas 30 Minutos 9 horas

| SEMANA2(08 A 1206) Bhoras | 20 horas 9 haras
SEMANA3({15A 19-06) | 1Ohoras 30minutos | 26 haras | 9 horas |
SEMANA 4 (22 A 26-06] | 11 horas 10 minutos | 27 horas 30 minutos 9 horas

| SEMANAZ(29E3007) | 4 horas 10 horas 9 horas

| DIAS TRABALHADOS: 21 | 43 horas 40 minutos 109horas | 45 horas

;_FI-}’I'TI:' I_-iz Ll;l- .':"{_,.I"' {-iID)j;_:

JOAMMNE DE SOUZA TOSTA
Treinadora de natagio das categorias juvenil e jlinior E!ﬂ 2 -J'| e dp
IR
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 01/07

10hs as 12hs - Planejamento

1-Como de costume, ag iniciar um novo meés, foram estabelecidos os objetivos semanais
e diarios a serem trabalhados, caso permanegamos de quarentena durante todo esse
periodo.

01 fjul . 02/jul 03l

Palatira .
Equilibrin s Lt hae) Ténigo com
=] o
Coardenagio g e Intensidades
Quid dod atletas
06/jul 07l o8/jul 085/l 10yul
T
Tréingmento Fiskia Palesira ks coen
. intendidades +
Tiemico - crawl Coordenaida (1) pain eon dada [Fernanda Silval+ Yemoe te maeka
{Fabia Mirguslli] Cluae s aibetas ml;_l:l_ *
13jjul 14l 15/ 16 jul 15jul
Mobibidede + | i G ’;"“‘:ﬂ:“""
N5 SO DO VS alesina = IpEnS BE®
Tecnico = peitn Flexibildad
: “; o [Jussand Schnvindt] Qi+ Trelno FRioo Termpo de reaglo
- . 3
20 jul 2 fjul 22 fjul 13fjul 24jul
Técnico com
Al o - i
Tihiiico - Aoakas Coardénacio (2) Nifkade Lom .alesl-a : imentidades «
Eaet iR B ] Trging Tedricm Tiesgi da I'E&l;.llj
i
Xl 28/l 29fjul ¥fjul 31 jul
Técndpo coem
Shokibclade + o it 4
Tirico- horkialéts Flexibilidade Allvidede com Palestra - intensidades +
07 cenvidado Treing Tedrico Termgo de reagio
= e

Para cada dia da semana foi selecionado um conteddo como o objetive principal. E
possivel observar a evolugdo do nivel de complexidade ao passar das semanas.

2-Apds a definicio dos objetivos didries, foram analisades materiais para auxiliar na
formulagio das atividades gue serdo realizadas no dia, sendo o objetivo principal a
coordenagdo e o equilibrio.

3-Foram elaboradas e selecionadas as atividades que serdo realizadas.
4-Foi estruturado o plano de aula.

S5-Novamente foram revisados todos os relatérios do més de maio, com o intuito de

corrigir possiveis erros gramaticais e verificar se todas as informagSes estavam
™y o

presentes, b ded i1
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1dhs as 19hs = Treinamento

1- Foram respondidas as mensagens dos atletas Bruno Bastos, Eric Antunes e Pedro
Paiva que solicitaram para treinar com a categoria jinior.

2-Foram respondidas as mensagens dos atletas Barbara Cruz, Eduardo Zanolla, 1sabella
Carvalho e Samuel Alves, que solicitaram para treinar com a categoria juvenil,

3-Foram enviados os hordrios e objetivos dos treinos de hoje para o coordenador de
esportes Sérgio Vera.

4-Foi respondida a mensagam da atleta Isadora Thamires com gquestionamentas a
respeito das atividades da semana.

5-Foi enwiada uma mensagem no grupo das atletas relembrando os horarios dos treinos
de hoje e solicitando os materiais necessarios para as atividades de hoje (bastio e 4
copos de plastico).

6-Foi respondida uma mensagem da treinadora Eliane Ferraz que convidou alguns

atletas para participarem do encontro que teremos com a equipe dela na proxima terga-
feira.

7-Foi respondida a mensagem do atleta Vitor Lopes comunicando que ndo estd
comparecendo aos treinos pois desde ontemn nio estd se sentindo bem.

8-Foi enviada uma mensagem no grupo de profissionais do esporte do Mackenzie
sugerindo que sejam publicados no Instagram os atletas destaques de cada categoria,
como forma de incentivar os atletas para as atividades online.

9-Antes do treino os atletas Pedro Jesus e Barbara Cruz avisaram que ndo iriam
conseguir participar do treino.

10-0 atleta Vinicius Ramalho avisou que chegaria atrasado no treino do juvenil.

11-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe junior,

1Z- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito de
mobilizar os atletas para as atividades do dia.

13-Nos hordrios dos treinas foram enviados os links para as videoconferéncias.
14- Treinamento online: Hj
i
-Foi realizada uma conversa inicial; L Eg
002772 U
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- Apresentagdo de como iria transcorrer 0 treino e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizacdo da chamada;

-4 atividade solicitada era explicada verbalmente, logo em seguida era realizada
2 demonstracdo e so apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento eportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
pOsitivos.

Observagdes treino juvenil:

Participaram desse treino 13 atletas, sendo 10 do juvenil e 3 do jinior (Enzo Henrigue,
lsabella Carvalho & Samuel Alves), além dos atletas Bruno Bastos, Eric Antunes, Pedro
Paiva e Vinicius Ramalho que participaram do treino do junior. Desta maneira, tivemos
uma adesdo 14 atletas do juvenil.

O treino de hoje teve como cbjetivo o trabalho de coordenaciio e equilibrio. Realizamos
um circuito com seis estagdes utilizando bastio e 4 copos de plistico. Foram realizadas
atividades coordenativas com o bastido no chio em que os atletas tinham que passar de
um lado para o outro de maneira rapida e coordenada, utilizando o= pés da maneira
solicitada. Em seguida passamos para trés exercicios usando os copos, um em que os
copos estavam enfileirados no chdo e os atletas tinham que afastar/unir as pernas
saltando ao passar por eles. Em seguida fomos para corrida lateral levando o5 copos de
um lado para o outro. Finalizamos com avilo e que a cada movimenta os atletas tinha
que colocar um copo dentro do outro. Todas essas atividades foram realizadas por 40°,
tendo um minuto de descanso ao final de cada série. Foram realizadas duas series
completas do circuito.

Durante todo o treino foram necessarias algumas intervencBes corrigindo os atletas com
relagio a posicdo do corpo no avidio, movimento das pernas nos movimentos com
bastdo e para que tivessem atengdo na execucao.

Finalizamos o treino com uma conversa final, relembrandeo os hordrios e atividades do
dia de amanh3.

|
1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga Antunes .

! 3-Bruno Bastos (participou do treino do junior) >
4-Eric Antunes (participou do treino do junior) b

S-lcaro Gabriel

W Participaram do treino juvenil:

(31) 3223-2611
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' &-lgor Cossenzo
7-lsabela Schwindt
E«lsabella Teixeira
9-Jodo Pedro Aguiar
10-Juan Carlos
| 11-Llucca Natale
12-Luiza Gabriela Coutinho
13-Pedro Henrique Paiva {participou do treino do
| junior)
| 14-Vinicius Ramalho {participou do treino do jdnior)

Observagdes treino jinior:

Participaram desse treino 9 atletas, sendo 5 do junior e 4 do juvenil (Bruno Bastos, Eric
Antunes, Pedro H. Paiva e Vinicius Ramalho), além dos atletas Enzo Henrigque, isabella

Carvalho e Samuel Alves que participaram do treino do juvenil. Desta maneira, tivemos
uma adesdo de 3 atletas do junior.

Esse treino seguiuv o mesmo objetivo e dindmica do treino do juvenil, trabalho de
coordenacdo e equilibrio em um circuito com seis estagdes utilizando bastdo e 4 copos
de plastico. Foram realizadas atividades coordenativas com o bastdo ne chio em que os
atletas tinham que passar de um lado para o outro de maneira rapida e coordenada,
utilizando os pés da maneira solicitada. Em seguida passamos para trés exercicios
usando os copos, um em que estando os copos enfileirados no chio os atletas tinham
que afastar/unir as pernas saltando ao passar pelos copos, depois fomos para corrida
lateral levando os copos de um lade para o outre e finalizames com avido em que a cada
movimento os atletas tinha que celocar um copo dentro do outro. Todas essas
atividades foram realizadas per 40", tendo um minuto de descanso ao final de cada
série, Foram realizadas duas series completas do circuito.

Nessa categoria apenas alguns atletas necessitaram de feedback para corregbes com

relacio a posicionamento do corpo e movimentagio descoordenada, foram eles Erick
Alves e Raul Moraes Sena.

Apds as atividades préticas tivemos uma rapida conversa sobre os horarios e as
atividades do dia de amanha.

Participaram do treino do junior

-

| 1-Erick Alves

2-Ento Henrique ] ]

| 3-Gustavo Tomaz , ‘
ke el

| d-Isabella Carvalha - 023 TA Cy—
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| S.lsadora Thamires
&-Maria Clara Pio
T-Raul Morais
_B-Samuel Alves

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil & 12 da equipe janior),
tivemos uma adesdo de 22 atletas (14 da equipe juvenil e 8 da equipe junior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

15- Foi enviada uma mensagem para os atletas faltosos solicitando as justificativas,
16-Foram tirados prints comprovatorios das informagdes que canstam nasse relatdrio.
17-Ao final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas.

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

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aguedmento
1 Exercicios de ageudmento articular

Circuito - toordenagdo e equilibrio 3n
Blaterial: 1 bast3o e 4 copos de plastico

1-colocar o bastio no chiio ¢ passar para frente e para trds com um pé de cada vez na
panta do pé
2-lgual a0 anterior apoiando o cal canhar

Z 3-Igual ao anterior um pé na frente do bastao e o outro atras, percorrer o bastdo
alternando 0s pés

A-lgual ap anterior mas percorrer o bast3o com pé 548

S-Colocar os 4 copas no chio um atras do outro corm uma boa distancia. SHlef com ai
pernas abertas na altura dos copos e com as pernas fechadas entre os copos.
&-Corrda lateral levando os copos de um lado para o outro. 40"
7-Posicio de avido colocando um copo dentra do outro

wl
3 Volta a calma + Relaxamento 5
Conveersa final g
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 02/07
10hs as 12hs = Planejamento

1- Nosso dia serd dividido em dois momentos em que toda a equipe (juvenil e jinior)
deverd participar. Teremaos um encontro onling com o treinador Amauri Machado, e em
um segundo momento teremos um encontro tedrico em que os atletas irdo apresentar
Cluiz organizados por eles.

2-Foram analisados materiais tedricos a respeito da biografia do nosso convidado do
dia para que pudesse me preparar para o encontro online.

3-Organizel os materiais referentes a junho, que serdo entregues no Mackenzie na
proxima segunda feira.

-Finalizei as chamadas.

-Organizel todos o3 treinos em um anico documento,

~Revisel os relatdrios.

-Revisei os materiais salvos nas pastas do Google Drive, prints, videos e fotos.
14hs as 19hs - Treinamento
1- Foi enviado uma mensagem relembrando os atletas das atividades da tarde,

2-Enviei mensagem para o professor Quinan do CTE solicitando o contato dos
treinadores da equipe paralimpica para convida-los para uma palestra com os atletas.

3-Enviel mensagem para os atletas do juvenil adiantande os horarios dos treinos das
segundas-feiras para que eles consigam realizar todos os treinos programados para o
dia com gualidade.

4-Enviei urna mensagem para a fisioterapeuta Jussara a convidando para realizar uma
vivéncia de pilates com os atletas no dia 15 de julhe, ela prontamente aceitou e ira
organizar uma aula pratica de Pilates.

5-Foi enviada uma mensagem para a estagidria da fisioterapia solicitando a frequéncia
dos atletas do juvenil e jinior nas atividades organizadas por eles, para que possamos
definir o atleta destaque de cada categoria levando em consideracio a frequéncia nos
meus treinos, preparacio fisica e fisioterapia.

6-0s atletas com menor nimero de faltas por categoria foram:
-luvenil: Isabella Teixeira, Luiza Gabriela e lodo Pedro Aguiar
{31) 3223-2611
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Juniar: 1sadora Thamires

7-Foi enviada uma mensagem para o professor Fabio Minguelli o convidando para dar
uma vivéncia de treinamento funcional para os atletas das duas equipes. Essa aula sera
na prdxima semana e estou aguardando sua mensagem confirmando dia e horario.

8-Fai enviada uma mensagem para o treinador Gustavo Piza solicitando o contato do
atleta Fernando Silva para convida-lo para palestrar para os atletas.

9-Foi enviada uma mensagem par ao atleta olimpico Fernando 5ilva o convidando para
COnversar com os atletas e passar suas experiencias, ele prontamente aceitou e essa
palestra sera realizada no proxima quinta-feira (09/07) as 16hs.

10-No horario marcado foi enviado o link para que os atletas entrassem na platafaorma.

11-Esperamos 10 minutos para que todos conseguissem entrar, logo apas foi enviado o
link para o palestrante.

12- Palestra com trelnador Amauri Machado:

Iniciamos a tarde com uma conversa com o treinador Amauri Machado. Participaram
dessa conversa aproximadamente 71 pessoas entre atletas, treinadores, coordenador
de esportes, alguns pais e os ex-atletas Leticia Oliveira e Pedro Henrique Amarante. Da
equipe juvenil e junior estavam presentes 24 atletas (12 do juvenil e 12 do janior).

Amauri Machado & um renomado treinador que J4 esteve em oito grandes clubes
brasileiros, integrou a selegio brasileira em dois campeonatos mundiais, oito sul
amaricanos, ganhou uma medalha olimpica com um dos seus atletas, entre outros

grandes feitos. Durante sua palestra ele apresentou aos atletas os 10 mandamentos do
atleta campedo:

Gostar de competir e treinar;

Acreditar no seu treinador e no seu programa de treinamento;

Vestir a camisa do seu time;

Dedicar ao maximo nos treinos;

Dar o maximo nas competigbes;

Respeitar os seus adversdrios;

Aprender a nadar bem o nado medley;

Ter cuidado com sew corpo e sua sadde;

Colocar metas na temporada;

10.  Serum campedo na natagio e na vida. Al

Ao final os atletas tiveram a possibilidade de interagir e realizar perguntas, chance f:#?
L&

aproveitada pelos atletas do mirim e petiz Yasmin e Eduardo que tiraram dividas com
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relacio a questdes que sentem em competiches e escutaram as dicas desse grande
treinador. Encerramos com uma salva de palmas por parte dos atletas e agradecendo a
oportunidade de escutar uma grande personalidade como Amauri Machado.
Compareceram ao encontro numero 1 (palestra):

[ JUVENIL JUNIOR

1-Barbara Cruz
2-Eduardo Zanaolla
3-Erick Alves
4-Enzo Henrigue

1- Alanis Eduarda

2-Arthur Alvarenga
| 3-Bruno Bastos
d-lgor Cossenzo

S=lzabela Schwindt
b-1sabella Teixeira
T-lodo Pedro Aguiar

5-Gustavo Tomaz
6-1sabella Carvalho
T-lzsadara Thamires

B-Juan Carlos
9-Lucca Natale

B-lonatas Henrique
9-Maria Clara Pio

10-Luiza Gabriela 10-Raul Sena
11-Pedro H.lesus I 11-5amuel Alves
12-Vincicius Ramalho | 12-Vitor Lopes |

13-Treino tedrico especial: Quiz dos atletas
-Foi realizada uma conversa iniclal;
- Apresentacdo de como seria a dindmica do Quiz.
- Realizacdo da chamada;

Esse foi um encontro especial, foram apresentados e realizados o "Quiz dos atletas”. A
equipe foi dividida em seis grupos e cada grupoc teve que organizar um Quiz com
perguntas ligadas a natagdo ou ao Mackenzie. Tivemos a presenca do coordenador de
esporte Sérgio Vera, da auxiliar técnica Camila Reis, dos ex-atletas Leticia Oliveira e
Pedro Amarante e 100% de presenca dos atletas das equipes juvenil e junior.

0 “Quiz dos atletas” foi o desafio dessa semana, dessa maneira o treino de hoje foi
destinado a apresentacdo dos grupos e a realizacio do Quiz. Cada grupo tinha que
apresentar as perguntas para os colegas, divulgar os acertos e contabilizar os pantos.
Realizamos o sorteio com a ordem das apresentagdes, sendo que os trés primeiros
Brupos irdo apresentar hoje e os trés Gltimos na proxima semana.

Os grupos sorteados como os trés primeiros foram:

{31) 3223-2611
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Grupo 1 formado pelos atletas Arthur Alvarenga, Eric Antunes, Igor Cossenzo, Lucea
Natale, Pedro Jesus do juvenil e Vinicius Ramalho do juvenil, além do Erick Aleves do
junior. Eles apresantaram seis perguntas a respeito da histdria da equipe de natagdo do
Mackenzie e de seus componentes, como “Quando o atleta Igor Cossenzo ingressou na
equipe?” ou "Qual atleta nunca nadou nenhuma prova acima de 200 metros?”.

Grupo 2 formado pelas atletas Alanis Eduarda, Isabella Teixeira, Luiza Gabriela e Thayna
dos Santos, todas do juvenil. As perguntas foram compostas por situagdes da equipe de
natagdo do Mackenzie no pericdo da quarentena como, “Qual o primeiro palestrante a
se apresentar online para a equipe de natacio?”, "Quais os fundamentos do Yoga? e
"Qual o atleta mais pontuou no Quiz sobre o Mackenzie?”.

Grupo 2 foi formado pelos atletas do juvenil Bruno Bastos, lcaro Gabriel, Juan Carlos,
Jodo Pedro Aguiar e Pedro Paiva. Eles realizaram um quiz relacionado as provas de 100m
livre. Algumas das perguntas foram: “Quais foram as atletas que empataram na prova
de 100m livre feminino no Rio 20167°, “"Qual a competicdo e ¢ local em que o atleta
Cesar Ciele bateu o recorde mundial na prova de 100m livre?” e “Em qual Jogos
Olimpicos o Brasil ganhow uma medalha olimpica e qual foi essa medalha?”,

A atividade fol bem dindmica e participativa, os atletas se dedicaram tantc para
apresentar quanto para participar e acertas as perguntas.

Finalizamos o encontro com uma conversa final, relembrando os hordrios dos treinos de
sexta-feira e elogiande a participacio e comprometimento dos atletas.

g ~ JUVENIL JUNIOR

;_ljﬁ.lanis Eduarda | 1-Bébara Cruz
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Basto 3-Erick Alves

4-Eric Antunes
' 5-lcaro Gabriel
b-lgor Cossenzo
| 7-Isabela Schwindt
| 8-Isabella Teixeira
9-Jodo Pedro Aguiar
| 10-Juan Carlos
11-Lucca Matale
12-Luiza Gabriela
' 13-Pedro H.lesus
| 14-Pedro . Paiva

4-Enzo Henrique
S-Gustavo Tomaz
b-lsabella Carvalho
T-lsadora Thamires
B-lonatas Henrique
9-haria Clara Pio
10-Raul 5ena
11-5amuel Alves
12-Vitor Lopes
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15- Thayna dos Santos R - 1
|\16-".I'inr.icius Ramalho

-Por ter sido um dia com duas atividades programadas em diferentes hordrios,
considerel presenca na chamada fisica, que serd entregue ao final do més, o atleta que
tenha participado de pelo menos uma atividade do dia. Com isso, tivemos uma adesdo
de 28 atletas (16 juvenil ¢ 12 do junior) obtendo 100% de presenga.

14-Foi enviado uma mensagem no grupo dos pais dando um feedback com relagdo as
atividades do dia e elogiando a boa participagio dos atletas.

15-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas elogiando a participacdo nas
atividades do dia e a dedicag3o que vem apresentando nas atividades propostas.

16-A0 final do dia foi elaborado o relatario de todas as atividades realizadas durante o
dia.

17-Foram realizados os prints e comprovatdrios das conversar citadas nesse relatério e
foram armazenados em uma pasta no Google Drive.

18- Foram armazenados os videos, fotos e relatorio em uma pasta especifica no Google
Drive,

Atividades realizadas no dia de hoje:
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 03/07
10hs as 12hs - Planejamenta

1-Tendo estabelecido os objetivos diarios no inicio do més, o objetivo de hoje € um
trabalho técnico com intensidades dos quatro nados competitives com elastico.

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

3-Foram selecionadas e elaboradas as atividades que estardo no plano de aula.
4-Foi elaborado e estruturado o plano de aula.

S-Atendi por mensagem a mae de um atleta que estava tirando ddvidas a respeito do
trabalho realizado e passando informaches pessoais do atleta.

b-Foram revisados todos os relatdrios da semana com intuito de sanar possiveis erros

de portugués e deixar claras as informagbes apresentadas, para facilitar a compreensio
do que foi realizado durante essa semana.

F-Foram respondidas mensagens dos atletas Arthur Alvarenga, Isabella Teixeira e Pedro
lesus solicitando para treinar com a equipe Junior por questdes escolares.

14hs as 19hs — Treinamento

1- Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas os mobilizando para as atividades
do dia, relembrando horarios e solicitando os materiais que serdo utilizados no dia de
hoje [corda e goma elastica).

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos pais os convidando para uma palestra com

a psiccloga Maria Elisa: "Como ajudar a manter os atletas motivados para as atividades
na pandemia”.

3-Foram respondidas mensagens dos atletas Bruno Bastos e Juan Carlos solicitando para
treinar com a equipe Janior.

4-Ne horario marcado foi enviado o link para que os atletas entrassem na plataforma.

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

2 . M\
- Apresentagdo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivosdo

Fr:i. -.h.
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- Realizagao da chamada;
Observagtes Treino Juvenil:

Participaram desse treino 7 atletas, todos da categoria juvenil. Outros seis atletas do
juveanil participaram do treino do junior, desta maneira tivemos um total de 13 atletas.
O ohjetivo do dia foi um trabalho técnico com elastico dos estilos na ordem do medley
com a goma elastica,

Iniciamos o treino com um aguecimento articular e passamos para a parte principal,
trabalho téenico dos estilos na ordem do medley (borboleta, costas, peito e crawl). Os
atletas realizaram trés series de 10 repetigbes de cada estilo, mantendo uma velocidade
atima, mas principalmente a posigdo técnica adequada para cada nado. Entre as séries
do mesmo estilo os atletas descaram 15" e entre um estilo e outro eles descansavam 1°.
Nessa atividade tivemos dificuldade de corrigir visto que minha internet estava instavel
€ gque nao permitia gue eu conseguisse ver com clareza os atletas, mas a auxiliar técnica
Camila Reis, presente no treino, realizou todos os feedbacks necessarios para que os
atletas mantivessem uma boa execucio.

Em seguida passamos para um trabalho de coordenacio com corda. Os atletas tinham
que pular durante um minuto da maneira solicitada. No primeiro momento saltar com
os dols pés ao mesmo tempo (tentande utilizar pouca flexdo de joelho e mais de
tornozelo). Mo segunde momento eles foram instruidos a alternar a utilizacio dos pés
durante um minuto, saltar com pés alternados, elevando joelho, levando o calcanhar
para tras, da maneira que o atleta desejasse. Depois os atletas tiveram que saltar de tras
para frente. E para finalizar foi solicitando que os atletas tentassem cruzar a corda ao
salta-la. Nessa atividade foi observade que alguns atletas apresentavam um bom
dominio, mas apresentam um gesto mais rudimentar quando tiveram que saltar para
tras. Os atletas que ndo possuiam a corda permaneceram realizando o mesmo
movimento como se estivessem com ela,

Finalizamos com um alongamento e uma atividade de relaxamento, visto que essa foi a
ultima atividade do dia e conversamos rapidamente sobre as atividades da préxima
semana e foi dado um feedback pesitive pela participacdo dos atletas nas atividades.

JUVEMIL

1- Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga (realizou o treino com o junior)
3-Bruno Bastos (realizou o treino com o junior)

4-lcaro Gabriel

— =
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S-lgor Cossenzo

B-Isabela Schwindt

T=Isabella Teixeira {realizou o treino com o junior)
B-lodo Pedro Aguiar

G-Lucca Natale

10-Luiza Gabriela

11-Pedro H.esus (realizou o treing com o junior)

12-¥incicius Ramalho (realizou o treino com o junior)

Observacdes Treino Junior:

Participaram desse treine 16 atletas, 11 da categoria junior e 5 do juvenil. O objetivo e
a dinamica da aula foi a mesma da anterior, trabalho técnico com elastico dos estilos na
ordem do medley.

Da mesma maneira, iniciamos o treino com um aquecimento articular e seguimos para
o trabalho tecnico dos estilos na ordem do medley (borboleta, costas, peito e crawl) com
gomad elastica. Foram realizadas as mesmas 10 repetigdes, mas foi exigida uma maior
velocidade de execugdo dos atletas. Os atletas apresentaram uma boa execucdo técnica,
sendo necessarios alguns pontuais feedbacks, como para o atleta Raul Moraes para
melhorar o posicionamento do corpo e para os atletas Gustavo Nunes e Barbara Melo
para finalizar a bragada de costas com as pontas dos dedos voltadas para cima.

Em seguida tambeém passamos para um trabalho de coordenacio com corda. Os atletas
realizaram quatro atividades, cada uma por um minuto seguido. Saltando normal com a
corda, alternando a posicio dos pés, de costas e cruzando a corda pela frente. Nessa
atividade foi notoria a diferenca técnica dos atletas, tivemos alguns que apresentaram
dlte dominio da corda como fol o caso dos atletas Erick Alves, Samuel Alves e Pedro
lesus, e putros foi notdrio que tiveram pouguissimas experiencias nessa atividade, como
o atleta Eduardo Zanolla e Gustavo Thomaz.

Encerramos com um alongamento e uma atividade de relaxamento e conversamos
rapidamente sobre as atividades da préxima semana e foi dado um feedback positivo
pela participacdo dos atletas nas atividades,

I o JUNIOR

1-Barbara Cruz

| 2-Eduardo Zanolla
3-Erick Alves
4-Enzo Henrique
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| 5.Gustavo Thomaz Nunes
6-Isabella Carvalho
7-Isadora Thamires
8-Maria Clara Pio

I 9-Raul 5ena
10-Samuel Alves

: 11-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe janior),
tivemos uma adesdo de 23 atletas (12 da equipe juvenil e 11 da equipe junior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

G- Foram enviadas mensagens para os faltosos solicitando suas justificativas.

/-Foi enviada uma mensagem elogiando a semana e desejando um bom descanso e
motivando os atletas para as atividades da préxima semana.

8-Foram enviados o3 nomes dos atletas destaques do més de junho,

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

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

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

Aguecimento
1 Exercicios de aguecimento articular 1
Exercicios de mobilidade

Parte prindipal:

Toda a serie 3 seguir deve ser reatizada 3veres (2 de peito - 1 crawl) A
1-Bragada de borboleta 10
2-Bracada de costas 10
3-Bracada de peito 10
z 4-Bracada de crawl 10

Atividades coorde nativas com corda

1-Saltar pra frente

2-5altas alte rnando as pernas w
3-Saltar para tris

4-Saltar cruzando os bragos

Valta a calma
3 1-Exercicios ce Flexibilido de .
Conwersa final
HI
™ I|I
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR = 06/07
10hs as 13hs - Planejamento

1-Foi realizada uma reunidio organizada pelo setor de comunicagdo do clube com a
participacdo do presidente Lucio Aparecido, a diretora de eventas Sylvia Alvarenga, o
coordenador de esporte Sergio Vera e todos os profissionais que compdem o
departamento de esporte competitive. Essa reunido foi realizada pelo aplicativo Google
Meet com duragdo de 2:20 e foram tratados os seguintes assuntos:

- ) presidente Licio abordou as medidas que o clube vem tomando com intuito
de se preparar antecipadamente para o retorno das atividades, como por exemplo a
compra de termometros, recipiente para alcool gel, logistica de retorna, entre outras

indmeras agoes. Além de melhorias na estrutura fisica utilizamos pelo setor de esporte
competitivo.

-Foi no passado como ira funcionar a divulgacdo das in formagdes a respeito das

atividades enline que estdo sendo realizadas e o que deve ou nio ser divulgado no
mamento,

-Foi nos instruido a melhor maneira de enviar as informagbes das pessoas que
estdo palestrando para os atletas, pelo setor de comunicagio.

-Fomos informados de como proceder com relagio as postagens nos aplicativos
como Instagram e o cuidado gue os atletas devem ter com relagdo a criar paginas
relacionadas ao clube e as medidas que eles devem tomar para possuir esse tipo de meio
de comunicagao, ou o que eles ndo podem ter.

{31) 3223-2611
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2-Na primeira semana de més de junho foram estabelecidos os objetives semanais e
didrios a serem trabalhados, caso continuemos o més todo nesse sistema de
treinamento. Os objetivos dessa semana serdo:

0 jul a7 fjul 8 jul 09/ jud 10
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3-Tendo como pardmetro essa planilha, foi definido como o objetive do dia o trabalho
técnico coordenative do nado de crawl,

4-Apas a definicido do objetive didrio, foram analisados materiais para auxiliar na
formulagao das atividades que serfo realizadas no dia de haje.

5-Foram elaboradas e selecionadas as atividades que estardo no plano de aula.

6-Foi estruturado o plano de aula.

7-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas, com o cronograma das atividades
da semana e seus hordrios.

8-Foi enviada uma mensagem relembrando os horarios dos encontros de hoje.

9-Foi enviada uma mensagem para o setor de Fisioterapia ajustande o horario do
encontro com os atletas natagdo.

10-Foi enviada uma mensagem ao atleta olimpico Fernando Silva solicitande o seu

curriculo esportivo para o setor de comunicagio realizar a arte para envio para os pais
e atletas.

11-Recebi e respondi a mensagem da atleta Barbara Cruz solicitando para treinar com o

juvenil e avisando que talvez essa semana nio participe das atividades por ficar sem
internet.

12-Recebi a mensagem da atleta Isabella Teixeira comunicando que chegara atrasada
no treino.

14hs as 20hs = Treinamento

1-Enviei uma mensagem no grupo dos treinadores para que a Camila Reis tivesse acesso
ao curriculo esportive do atleta climpico Fernando Silva, visto que ela ficou responsdvel
de encaminha por e-mail para a comunicagio,

002758
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2-Respondi amensagem da atleta Maria Clara Pio comunicando que n3o ira comparecer
ao treino devido a prova da escola.

3-Respondi a mensagem do treinador da Associacdo esportiva de 5do Jose dos campos.
Fui convidada a dar um treino online para os atletas dele na proxima guarta-feira, por
iss0 estamos erganizande os dltimos detalhes, além de fornecer informacbes pessoas
como nome, foto e curriculo esportive para que ele possa divulgar.

4-Foi enviada uma mensagem no grupo dos pais relembrando do encontro virtual que
teremos hoje com a psicologa Maria Elisa, o tema do encontro é “como ajudar os atletas
nesse periodo de quarentena”.

5-Foi respondida a mensagem do atleta Eric Antunes, gue por ter tomado duas vacinas
nos dois bracos, ndo ira participar do treine de hoje.

&-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe junior,

I- Meia hora antes de cada encontre fol enviada uma mensagem com intuito de
mobilizar os atletas para as atividades do dia.

B-Mos hordrios dos treinos feram enviados os links para as videoconferéncias.
9-Foi enviade o link para o coordenador de esportes Sergio Vera.
10- Treinamento anlineg:

-Foi realizada uma conversa inicial:

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

- Realizagdo da chamada;

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, logo em seguida era realizada
a demonstragdo e s6 apds os atletas executavam o que estava sendo solicitada.

- No momento oportung era realizado a correcdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.

Observagdes treino juvenil:

Participaram desse treino 15 atletas, sendo 14 do juvenil e 1 do janior (Bérbara Cruz
Mela). Os atletas Isabella Teixeira e Vinicius Ramalho entraram no encontro apds o

00z ?:5‘ \\ﬁ:
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registro da chamada. O objetivo do dia de hoje foi o trabalho técnico de crawl em um
formato de circuito.

Iniciamos com um agquecimento articular e em seguida realizamos exercicios dinamicos
para preparar o corpo para a atividade principal.

Em seguida partimos para o circuito, ele foi composto por 6 estagdes que tinham como
objetivo trabalha a bragada (em diferentes fases) e a pernada de crawl. Na primeira
estacdo os atletas realizaram a posigdo do apoio da bragada de crawl no encosto de uma
cadeira por 15" cada brago, na segunda eles executaram a pernada de crawl em
decubito ventral com o tronco em isometria por 30%, no terceiro, utilizando uma goma
eldstica, eles realizaram o apolo e a puxada da bragada com brages alternados, na quarta
estacdo eles efetuaram um agachamento finalizando na ponta do pé com os brages na
posicdo de streamline, na guinta eles realizaram a bragada completa com a goma
elastica e finalizaram com o exercicio de Superman levando os joelhos na barriga e
tracionando um elastico com as mios.

Essa foi uma atividade dindmica em que os atletas tiveram um rapido entendimento da
atividade. Algumas corregbes foram necessarias, mas todas elas com relagio a posigio
do corpo, principalmente em atletas que realizaram sem a goma eldstica, foram eles

Pedro lesus, Alanis Eduarda e Bruno Bastos, evitando que eles forcassem mais do que
mecessario a lambar,

Para finalizar conversamos rapidamente a respeito das atividades do dia e cantamos
parabéns para o atleta Pedro H. Jesus, aniversariante do dia de hoje.

Participaram do treino jU'-."ET‘Lll

_—_—— e

1-Alanis Eduarda

2-Arthur Alvarenga Antunes

3-Bruno Bastos

4-jcaro Gabriel |
5-lgor Cossenzo |
f-Isabela Schwindt |
7-Isabella Teixeira (chegou apds a chamada) |
8-Jodo Pedro Aguiar |
9-Juan Carlos

10-Lucca Natale

11-Luiza Gabriela Coutinho

12-Pedro Henrique de Jesus

13-Pedro Henrique Paiva

14-Vinicius Ramalho (chegou apds a chamada)

 —— S _J
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Observacdes treino junior:

Participaram desse treino 9 atletas, sendo 8 do junior e a ex-atleta Leticia Oliveira, além
da Barbara Cruz que participou do treino do juvenil. O atleta Jonatas Henrigue entrou
no encontro apos o registro da chamada. Assim como o juvenil, esse treino teve como
objetivo o trabalho técnico coordenativo do nado de crawl,

A dinamica da aula foi 3 mesma do treino anterior, iniciamos com um aguecimanto
articular & realizamos exercicios dindmicos para preparar o corpo para a atividade
principal. Em seguida partimos para o circuito composto por 6 (1- realizaram a posicio
do apoic da bragada de crawl no encosto de uma cadeira por 15" cada brago, 2-
executaram a pernada de crawl em decibito ventral com o tronco em isometria por 307,
3- cam a goma elistica realizaram o apolo e a puxada da bragada com bragos alternados,
4- efetuaram um agachamento finalizando na ponta do pé com a posiciio de streamline,
5- bragada completa com a goma eldstica e 6- Superman levando o3 joelhos na barriga
e tracionando um elastico com as mos).

Os exercicios foram bem executados e necessitaram de poucas corregdes, visto a boa
coordenacdo e bom nivel técnico dos atletas do jinior. Mas assim como no treino
antertor, foi necessario solicitar que os atletas que ndo estavam utilizando elastico para
simulagdo de bragada (Samuel Alves e Erick Alves) mantivessem uma posi¢do mais alta
do corpe com intuite de nao forgar a lombar e foi solicitado ac atleta Enzo que
desenhasse melhor a bracada de crawl, dande mais énfase no apoio e na puxada, ndo
realizando a bracada reta.

Finalizamos com uma conversa sobre as atividades que teremos nessa semana e falando
a respeito do nosso convidado especial de guinta-feira, Fernando Silva, atleta olimpico
que alguns dos meninos ja conhedia.

| Pa Fticipa ram do treino do junior

1-Bérbara Cruz Melo (treinou com o juvenil)
| 2-Erick Alves
3-Enzo Henrigue
d-Isabella Carvalho
S-lsadara Thamires
6-Jonatas Henrigue (chegou apas a chamada)
7-Raul Morais
E-Samuel Lopes
S-Viter Lopes
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- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 23 atletas (14 da eguipe juvenil e 9 da equipe junior).
Mem todos os atletas faltosos justificaram suas faltas.

11-Reunido online com os pais:

Das 18:30 as 20hs realizamos uma reunido com todos os pais das categorias mirim a
junior. Ela ocorreu no aplicativo zoom e teve a participacdo 50 pais, além do treinador
Henrigque Marcio, da auxiliar tecnica Camila Reis e da psicologa PMaria Lucia (guem
conduziu a reunido). Ela apresentou o que esta sendo realizado pelo setor de psicologia
do CTE com os atletas, as principais dificuldades que eles vem enfrentando e como os
pais podem e devem auxiliar nesse processo. Em seguida foi aberto para perguntas e
alguns pais apresentaram o que vem acontecendo com seus filhos, mas principalmente
elogiaram o trabalho que estamos realizando e como isso os tem ajudado a passar por
esse processo dihicil.

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

13-Foram tirados prints comprobatorios do que foi apresentado no relatdrio, e foram
anexados em sua pasta devida no Google Drive.

14- Os videos, fotos e o relatorio foram armazenamento no Google Drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:

fuquedmento articular

1-Exercicios aticularas 5
2-Exercicios para aguecimento corporal - os atfetas irfo escalher o5 exercicios ¢ eles
serao trocados a cada 30

Circuito - Crawl el
Estagdio 1 - aplicacdo de forga na cadeira - apoio B
Estagdo 2 - Abdminal isométrico decubito ventral - pernada de craw! iy
Estagio 3 - Simulacio de bracada na goma elistica - apaio até puxada 3
‘£ Estaghc 4 - Agachamento + streamline 30
Estagdo 5 - Simulagdo de bracada com goma ¢l dstica - bragada completa il
Estachio G- Superman + bragada de crawl no eldstico i

"Iresmos reslizar es5 e circulto 4 wepas

3 Viodia a calma g
Conwersa Final g
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 07/07
10hs as 12hs — Planejamento

1- Foram revisados todos os relatdrios da semana anterior para tentar sanar algum erro
de portugués que ainda pudessem estar presentes no texto, ou deixar mais claras as
informagdes para que entendam perfeitamente o que esta sendo realizado,

2-Foram anexados no Google Drive todos os relatorio da semana anterior.

3-Convidei os atletas Isabella Teixeira e Samuel Alves para participarem de um bate-
papo no qual fui convidada, com a equipe de nata¢do do clube Recreativo Dom Pedro .
Essa conversa sera hoje as 18:30 atraves do aplicativo Google Meet.

4-Enviei para Eliane, treinadora do clube Dom Pedro Il o nome dos atletas, suas
principais provas & maiores conguistas.

2-Respondi @ mensagem do treinador da Associagdo Esportiva 530 Jose, com algumas
informagoes a respeito do treine que darei para sua equipe amanha as 14hs.

&-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas relembrando os hordrios para as
atividades de hoje e solicitando o material do dia: 4 copos de plastico.

f-Envel uma mensagem de agradecimento aos pais pelo comparecimento na reunido de
antem e auxilio que estio nos dando nesse periodo de guarentena.

B-Respondi algumas mensagens de pais elogiando a atuacio de clube/ treinadaores, as
atividades desenvolvidas e como isso tem auxiliado os atletas, e respondi mensagem de
pais justificando a auséncia na reunido.

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

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

11- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estario no plano de aula de hoje.
12-Foi estruturado o plano de aula.

13-5endo hoje o uitimo dia do més, também serd realizada uma conversa com os atletas
a respeito do momento que estamos vivendo, como foi para eles esse segundo més com
treinos online e iremos sclicitar um feedback a respeito das atividades. Desta maneira,
criei um roteiro para conduzir essa Conversa. '
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14-Foi enviada uma mensagem para o coordenador Sergio Vera, relembrando os
horarios das atividades do dia.

14hs as 21hs — Treinamento

1-Foram realizadas trocas de mensagens com a psicéloga Maria Elisa a respeito de
feedback sobre o trabalho que esta sendo realizado com a categoria juvenil e juniar.

2-0s atletas Arthur Alvarenga e Isabella Teixeira solicitaram para treinar no horario do
junior.
3-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe juvenil e

DUtra com equikpe jonior.

4- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem mobilizando os atletas para as
atividades do dia.

5-Mos horarios dos treings foram enviados os links para as videoconferéncias tanto para os
atletas, quanto para o coordenador de esportes Sergio Vera,

&- Treinamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;
- Apresentagdo de coma iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do dia;
- Realizagdo da chamada:

«Era realizada a explicacdn verbal da atividade, em seguida a demonstracdo do exercicio
e logo apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- Mo momento oportuno era realizado a corre¢do da execucdo dos atletas.
Observagdes treino juvenil:

Participaram desse treino 10 atletas do juvenil, além dos trés atletas gue participaram do treino
do jinior (Arthur Alvarenga, Isabella Teixeira e Vinicius Ramatha). O atleta Icaro Gabriel entrou
apos a realizacao da chamada, mas ndo concluiu o treino por estar com problemas na internet,
mas considergi presenca visto que participou de uma boa parte da aula. O treino de hoje teve
como objetivo um trabalho coordenativo de membro inferior e forca de membro superior.

Iniciamos o treing com um aguecimento articular, cada atleta escolheu um exercicio para que
toda a equipe realizasse. Em seguida iniciamos o circuito que consistia em um exercicio de
coordenagio utilizando copos e um exercicio de forga de membre superior. Os copos foram
calocados no chio enfileirados com uma distincia em que era possivel passar entre eles. N
Realizamos atividades de zig-zag, saltos e passando um pé pela frente @ um por tras. Com relagdo
aos 03 exercicios de forga realizamos flexdes, burpees com flex@es e burpees parando na

0c735
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prancha. Todo o circuito foi realizado 3 veres, sendo as duas primeiras 40" e a Gltima 207,
Finalizamos com uma competicdo, o5 atletas colocaram o5 guatro copos na mesma distancia e
se posicionaram no lado oposto, ao sinal eles deveriam correr de frente, pegar um copo e voltar
de costas, quem terminasse primeiro ganharia,

MNos exercicios coordenativos os  atletas necessitaram de correches com relacdo ao
entendimento, isso na primeira volta do circuito, Mas séries seguintes les conseguiram realizar
da melhor maneira. A atividade competitiva foi bem motivadora e os atletas adoraram realizar,

Finalizamos o encontro com uma conversa sobre as atividades de amanhd, relembrando
hardrios e atividades,

Présenca jusenil;

I El.-i'l..|3-l'|n$ Eduarda
| Z-arthuf Alvarenga [participou do treing do janior)
J-Bruno Bastos
d-fcaro Gabriel
5-lgor Cossenzo
| B-lsabels Schwindt Araujo (participou do treino do janior)
Tsabella Teikeira
8-lodo Pedrg Aguias
S-Lucca Natale
10-Luiza Gabricla
11-Pedro Henrigue de Jesus
12-Pedro Hendgue Paiva

Ohservagdes treino junior:

Participaram desse treino 9 atletas do junior, além dos trés do juvenil. O objetive e a dindmica
desse encontro fol o mesme do anterior, trabalho coordenativo de membros inferiores e de
farga dos membros superiores em formato de circuito.

Iniciamos o treino com um aguecimento articular, em seguida iniciamos o circuito com wm
exercicio de coordenacio @ um de forca de membro superior (assim coma os descritos no treing
do juvenil), realizamos duas séries com 407 de execucdo e uma série com 30" de execugio de

cada ewercicio, Encerramos a parte fisica com a atividade competitiva de levar os copos de um
lado para o outro.

Finalizamos o treino com uma conversa a respeito do encontro com o professor Fabio Minguelli,
marcado para amanhd & o hordrio (serd no final da tarde).

Qeo736(
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Presanca [dnior:
I-Eduardno Zanolka
2-Erick Alves
3-Enzo Henrbgue
4-lsabellp Carvatho
S-lsadara Thamires
i G-Maria Clara Plo
| 7-Raul Morals 5ena
B-SamueE Alves
9-\itor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil & 12 da equipe jOnior), tivemos
uma adesdo de 22 atletas (13 da equipe juvenil e 9 da equipe janior), nem todos os
atletas faltosos justificaram suas auséncias.

7- Foram enviadas mensagens para os atletas faltosos solicitando a justificativa para a auséncia,
E-Encontro online com a equipe de natagdo do Clube Recreativo Dom Pedro 11

Fui convidada pela professora Eliane Ferraz que é treinadora do Clube Recreative Dom Pedro Il
de Conselheiro Lafaiete, a participar de um bate-papo com sua equipe. Ela trabalha com as
categorias mirim a juvenil em compelicdes ndo federadas, e iria estrear esse ndo nas
competiches federadas. Estavam presentes aproximadamente 25 atletas, além dos atletas
Isabella Teixeira e Samuel Alves gue foram convidados para falar a respeito da vida de um atleta.

Foram duas horas de um bate-papo bem descontraido em que falamos o @ importante para um
atleta ser bem sucedido, treinamentos, competicdes, o que eles devem buscar durante os
treinamentos, coma ser atleta ird trazer beneficios para a vida deles de um modo geral e a
importancia da unido e da amizade. Os dois atletas do Mackenzie também falaram das suas
expenencias em competicbes, situagdes divertidas gue aconteceram com eles, momentos
dificeis & como estar presente na equipe € importante para eles. Finalizei com um recado para
Que CoNsigam passar por essa situagdoe da melthor maneira possivel @ voltar mais fortes.

Foi uma excelente cportunidade de conhecer melhor uma equipe e foi uma honra poder ajudar
de alguma maneira uma equipe que estd buscando ser melhor a cada dia e principalmente
auxiliar na formacao de cidaddos.
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9-Ap final do encontro elaborel o relatario de todas as atividades realizadas durante o dia
10-Foram tirados prints comprovatdrios do que foi dito nesse relatdrio.

11- Toda o material produzido no dia de hoje foi armazenado em uma pasta no Google Drive,
videos, fatos, relatdrio e os prints.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aguepemenio
Exercicios de squedimento aricoula 1r

Chdustbn - coorde nagho & equildio
Material: 4 éopos de plastico

1+ cofpcar 05 Cconos na chio alinhados & passar entre ales, pela frente & porfrds
2-Emi pit camirhar com 2 m3os e chido a8 & poticko de apaio + apalo
31wl ao rurnere | saliar pam o dods péd entre of copos de em lade pars o sute.
] & BuFpiad faim lpads
5-igua a0 rumeda 1 comida lateral passando um dos pds pela frente do copa
b Burpae caim lexda
T-Colotar 4 copas de wm lado corrida fromal pegas wm copo e levar para o cutro lado com corrida de costas
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 08/07
10hs as 12hs - Planejamento

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

2-Elaborei o plano de aula que irei ministrar para equipe de 530 José dos Campos. Apos
o treinador ter apresentado o nivel da equipe o que eles est3o realizando, erganizei um
global com trabalho de perna, brago, CORE e cardio. Um treino dindmico em formato de
circuito com o intuito de proporcionar um momento de descontragdo entre os atletas.

14hs as 19hs — Treinamento

1- Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o horério do encontro
de hoje e comunicando os materiais que iremos necessitar para o treino funcional que
sera ministrado pelo professor Fabio Minguelli, s3o eles: pesos, almofada e bastio.

2-Foi enviada uma mensagem no grupo dos pais e dos atletas mobilizando para a
palestra que teremos amanha com o nadader Olimpico Fernando Silva.

3-Faram respondidas mensagens dos atletas Juan Carlos, Pedro Jesus e icaro Gabriel
com davidas a respeito da atividade do dia.

4-Treinamento Associacdo Esportiva 53o Jose dos Campos:

Fui convidada a ministrar um treino para a equipe de 53o Jose dos Campos, Associacdo
Esportiva de 530 Jose, Toda semana eles convidam um treinader de diferentes clubes

do Brasil para ministrar um treino especial e essa semana eu fui a treinadora convidada.

Participaram do treino 40 atletas da AES) das categorias mirim a juvenil, além de atletas
de clubes da capital paulista como Corinthians e Pinheiros. Também estavam presentes
os treinadores Claudio Troni, Felipe Troni @ Marcelo de Oliveira.

Organizei um treino geral que tinha como obtivo realizar o trabalho de membros
superiores, inferiores, CORE e cardio em um formato de circuito. Ele foi composto por 8
estacoes ¢ fol realizado trés vezes. O trabalho realizado em ¢ada est3o era fixo, mas a
cada série eram trocados os exercicios, isso fez com que o treino transcorresse de,
maneira dindamica.
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Ao final realizei uma atividade de tempo de reagdo para estimular a competitividade e
trazer um pouco do lidico para o treino.

A todo momento os atletas eram corrigidos com relac3o a postura e a forma de executar
as atividades, mesmo sendo uma grande quantidade de atletas por termos quatro
treinadores na live, foi possivel observar e realizar as corregdes necessarias.

Ezza fol uma excelente experiencia, ter possibilidade de aprezentar o trabalho que vem
cendo realizade no Mackenzie parz uma equipe tio distante e conhecer outros
treinadores/ atletas fol muito significativa e gratificante.

Ao final varios atletas elogiaram o treine e falaram do que tinham mais gostado de
realizar,
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5-Foi realizada uma rapida reunido com o professor Fabio, afim de ajustar os detalhes
para a aula que ele ird ministrar. Conversamos sobre a quantidade de atletas, como era
o condicionamento deles, comprometimento com as atividades para em seguida enviar
@ link da aula para os atletas.

O N R D

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

7- Treinamenta anline:

- Foi realizada uma conversa inicial, apresentacio do convidado e apresentagao
de como iram acontecer as atividades

- Realizagdo da chamada;
Treinamento Funcional - Professor Fabio Minguelli:

Hoje tivemos um treino especial com o Professor Fabio Henrigue Minguelll, treinador e
proprietario da Joy centro de treinamento em Porto Alegre/RS. Ele veio realizar uma
preparagao funcional gue consistiv em exercicios de mobilidade, exercicios de conexio,
exercicios de forga e finalizou com um hit de cardio.

Participaram desse treino 25 atletas das categorias juvenil e jinior, além da nossa ex-

atleta Leticia Oliveira, o coordenador de esportes Sergio Vera e a auxiliar técnica Camila
Rejs.

Como dito anteriormente, o treino teve inicio com exercicios de mobilidade articular, B
foram trabalhadas as articulagbes do tornozelo, quadril, lombar, tordcica e glenoumeral. A
Os exercicios ja eram de conhecimento prévio dos atletas, ndc necessitando grandes ~<—=
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correcdes, mas a tedo momento o professor Fabio explicava o porqué de cada exercicio,
a5 posturas gue os atletas deveriam estar @ a importancia de sua manutengao,

No segunde momento foram realizados exercicios que ele chamou de conex3o, ligando
as articulaches com movimentos continuos e conactados. Foram feitos avides e foi
utilizado bastao para alguns movimentos. Nesse momento foi necessario um pouco mais
de feedbacks, as vezes ora necessario a explicacio dos movimentos mais de uma vez
para gue os atletas entendessem o que estava sendo realizado. Essas correctes eram
realizadas pelo prof. Fabio, por mim e pela Camila.

Seguimos para a parte de forga de membro superior, foram realizados seis exercicios
que englobavam a musculatura das costas e peitoral. Nesse momento foram utilizados
pesos e material que pudessem substituir para gue houvesse um sobrepeso na execu¢do
dos exercicios. Assim como o anterior, a todo momento os exercicios faram corrigidos
para que todos executassem da maneira correta, foi o caso do atleta Jodo Pedro do
juvenil e Barbara Cruz do junior,

Para finalizar foi realizade uma atividade de hit. Exercicios realizados de maneira intensa
e continua por um determinado tempo, para gerar um gasto calérico e aumenta da
frequéncia cardiaca. Ao final agradecemos ao Fabio pela disponibilidade e pela
excelente aula, os atletas realizaram uma salva de palmas e ele terminou com uma
mensagem de forga e motivagdo para os atletas.

I JUVENIL JUNIDR '
[_mﬂ Eduarda 1-Barbara Cruz
| 2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Icaro Gabriel 3-Erick Alves
| 4-lgor Cossenzo 4-Enzo Henrique
| 5-Isabela Schwindt S-Gustavo Thomaz Nunes |
| B-lsabella Teixeira 6-1sabella Carvalho I
7-lodo Pedro Agular 7-1sadora Thamires '
| B-Juan Carlos 8-Maria Clara Pio
! 9-Lucca Natale 9-Raul Sena
10-Luiza Gabriela 10-Samuel Alves
11-Pedro H.Jesus 11-Vitor Lopes
12-Pedro H.Paiva
13-Thayna dos Santos i
14-Vincicius Ramalho
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- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil ¢ 12 da equipe junior),
tivernos uma adesdo de 25 atletas (14 da equipe juvenil e 11 da equipe junior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.
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8- Foram enviadas mensagens para os faltosos solicitando suas justificativas.

9-Foi enviada uma mensagem elogiando a participacdo e solicitando que os atletas
deixassem um feedback do que eles tinham achado da aula.

10-Foram realizados prints comprovatarios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Diriwa,

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

12-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos @ |

o

vidieos., I
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 09/07
10hs as 12hs = Planejamento

1- Nosso dia serd dividido em dois momentos em gque toda a equipe {juvenil e junior)
devera participar. Teremos um encontro online com o atleta olimpico Fernando 5ilva, e
em um segundo momento teremos a continuagdo do Quiz dos atletas, os trés dltimos
grupos ir3o realizar com o resto da equipe o quiz que prepararam.

2-Foram analisados materiais tedricos a respeito da biografia do nosso convidado,
entrevistas, reportagens, videos no Youtube, além de um podcast que ele participou
nesse més, 1550 teve como intuito me preparar para o encontro e selecionar alguns
desses materiais para que fossem enviados para os atletas.

3-Enviei os materiais selecionados para os atletas, para que eles tenham um
conhecimento prévio do convidado e aumente o interesse para participar da palestra.

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

6-A atleta Thayna dos 5antos comunicou que tera aula no periodo da tarde, mas que
que conseguira chegar atrasada na palestra.

14hs as 20hs - Treinamento
1- Foi enviado uma mensagem relembrando os atletas das atividades da tarde.
2-No hordrio marcado foi enviado o link para que os atletas entrassem na plataforma.

F-Esperamos 10 minutos para que todos conseguissem entrar, logo apds foi enviado o
link para o palestrante.

4- Palestra com Fernando Silva:

Iniciamos a tarde com uma conversa com o atleta olimpico Fernando Silva. Atleta de 34
anos nasceu em Roma, mas mudou-se para o Rio de Janeiro ainda bebé. Representou o
Brasil em diversas competi¢ies internacionais, além dos Jogos Olimpicos de Pequim
2008 em que foi integrante do revezamento 4x100 livre. Atualmente Fernando reside e
treina em Portugal, sonde atua também como auxiliar técnico.

Participaram dessa conversa aproximadamente 65 participantes, 58 atletas, o

coordenador de esportes Sérgio Vera, diretor de natagio André Braga, Marluce

psicologa, ex-atleta Leticia Oliveira, alguns pais e nos treinadores. Da equipe juvenil & ;J

junior est i i juni ‘ o

Junior estavam presentes 25 atletas (15 do juvenil e 10 do janior). 0 TJ,SD-FI AL
|
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A palestra teve duragdo de duas horas e Fernando utilizou de um Power Point para
apresentar aos atletas detalhes da sua carreira esportiva, desde o inicio até a fase atual.
Mostrou as glorias que teve, mas também as dificuldades que passou durante a vida e
como conseguiu superd-las. De uma maneira clara e didatica ele falou da importancia
dos treinadores na sua carreira, a importancia de acreditar no trabalho que esta sendo
realizado e da dedicacio e do controle sobre aquilo que o atleta faz. Contou historias
que aconteceram em competi¢des importantes e a sensacdo de ter participado de uma
das épocas mais gloriosas da natagdo do Brasil, da sensagdo que teve ao receber uma

medalha do seu maior idolo Alexandre Popov e de ter presenciados grandes feitos do
Cesar Cielo, como a medalha olimpica.

Ao final respondei perguntas dos atletas que elogiaram a humildade e o carisma que ele
apresentou durante a palestra, mas principalmente a linda historia de vida que ele nos
contou. Finalizamos agradecendo a disponibilidade e dizendo como esse foi um
momento muitoc importante para nossos atletas. Encerramos com uma salva de palmas
& nos colocando a disposicdo para guando ele vier para Belo Horizonte.

Compareceram ao encontro nimero 1 (palestra):

' JUVENIL JUNIOR

| 1- Alanis Eduarda 1-Eduardo Zanolla |
2-Arthur Alvarenga 2-Erick Alves

| 3-Bruno Bastos 3-Gustave Tomaz
4-Eric Antunes 4-l1sabella Carvalho
S-lcaro Gabriel S-isadora Thamires
6-lgos Cossenzo 6-lonatas Henrigue

| T-1sabela Schwindt 7-Maria Clara Pio
&-lsabella Teixeira 8-Raul Sena
2-lodo Pedro Aguiar 9-Samuel Alves
10-Juan Carlos 10-Vitor Lopes

| 11-Lucca Natale

| 12-Luiza Gabriela

| 13-Pedro H.esus

| 14-Pedro H. Paiva

| 15-Vincicius Ramalho

5-Treino tedrico, objetivo: Quiz dos atletas

-Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentagio de como seria a dindmica do Quiz.
(31) 3223-2611
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- Realizacdo da chamada;

O nosso encontra de hoje foi a continuagao do "Quiz dos atletas”, em que a equipe foi
dividida em seis grupos e cada grupo teve gue organizar um Quiz com perguntas ligadas
a natagdo ou ao Mackenzie. As trés primeiras equipes apresentaram na semana passada
e hoje teremos as trés ultimas. Tivemos a presenca da auxiliar técnica Camila Reis, dos
ex-atletas Leticia Oliveira, Stephane Santana e Pedro Amarante e 25 atletas (14 da
equipe juvenil e 11 do junior).

O "Quiz dos atletas” foi o desafio dessas duas semanas, dessa maneira o treino de hoje
foi destinado a apresentagdo dos grupos e a realizaglo do Quiz, Cada grupo tinha que
apresentar as perguntas para os colegas, divulgar os acertos e contabilizar os pontos,
Realizamos o sorteio com a ordem das apresentagbes, portanto teremaos a apresentagio
dos ultimos trés grupos no treino de hoje.

Os grupos sorteados como os trés ultimos foram:

Grupo 1 formado pelos atletas do junior Eduarde Zanolla, Enzo Henrique, Gustave
Thomaz, Jonatas Henrigue, Raul Sena, Samuel Alves e Vitor Lopes. Eles apresentaram
s2is perguntas a respeito de situacbes divertidas e inusitadas que aconteceram com os
seus componentes durante competigGes e treinos, como por exemplo: "Um certo atleta
no meio do brasileiro, de tdo nervoso, acabou rasgando seu traje e teve de nadar um
revezamento assim, quem foi?".

Grupo 2 formado pela atleta do junior Isadora Thamires e pelas ex-atletas Leticia Oliveira
e Stephane Santana. As perguntas foram direcionadas a situagdes especificas de treino
como "Quantas fichas da musculagao foram realizadas no ano de 20192, "Apés perder
uma aposta, qual prova a treinadora Jloanna teve que nadar”,"No ano de 2019 quantas
tomadas de tempo tiveram com fast?”, entre outras.

Grupo 3 fol formado pelas atletas do junior Isabella Carvalho, Maria Clara Pio, Barbara
Cruz e a atleta do juvenil Isabela Schwindt. Elas apresentaram perguntas sobre a mulher
na natagao, € foram desde a natagdo mundial ate as atletas femininas da nossa equipe,
exemplo: "Quais atletas do clube estio empatadas com seis recordes internos?”, "Qual
foi 0 tempo que a atieta do master Laura bateu o recorde mundial na categoria +100
anes?, "Em qual jogos climpicos fol a estrel da participacie feminina?” e "com qual
prova a Camila Reis conseguiu a vaga para o Campeonato brasileiro absoluto José
Finkal?",

Assim como na semana passada, a atividade foi bem dindmica e participativa, os atletas
se dedicaram tanto para apresentar quanto para participar e acertas as perguntas. *}J
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Encerramos o encontro com uma conversa hinal, relembrando os horarios dos treinos
de sexta-feira e elogiando a participacdo & comprometimento dos atletas.

Ao final do desafic “Quiz dos atletas” obtivemos um saldo positive. As equipes se
empenharam para trazer os mais diversos temas, desde relacionados a situagBes da
quarentena, ao treino na dgua, natacdo mundial, historias divertidas que eles passaram
e esporte feminino, Foi notdrio o envolvimento de todos e como esse tipo de atividades
motiva e proporciona momentos positivos de Interacdo de grupo.

e S

JUVERNIL JUNIOR

' 1- Alanis Eduarda | 1-Bérbara Cruz
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Basto 3-Erick Alves
4-lgor Cossenzo 4-Gustavo Tomaz
5-Isabela Schwindt 5-Isabella Carvalho
b-1sabella Teixeira | &-lsadora Thamires

. T-lodo Pedro Aguiar | 7-Jonatas Henrigue
9-Lucca Matale 8-Maria Clara Pio
10-Luiza Gabriela 9-Raul Sena
11-Pedro H Jesus 10-5amuel Alves

| 14-Vincicius Ramalho | 11-Vitor Lopes

-Par ter sido um dia com duas atividades programadas em diferentes horérios,
consideral prasenca na chamada fisica, que serd entregue ao final do més, o
atleta que tenha participado de pelo menos uma atividade do dia. Com isso,
tivemos uma adesdo de 26 atletas (15 juvenil e 11 do junior).

8-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia
9-Foram realizados os prints e comprovatérios das conversar citadas nesse relatdrio e

foram armazenados em uma pasta no Google Drive.

10- Foram armazenados os videos, fotos e relatéric em uma pasta especifica no Google
Cirive.
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Atividades realizadas no dia de hoje:
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 10/07
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo estabelecido os objetivos diarios no inicio do més, o objetivo de hoje & um
trabalho técnico com intensidades do nado de crawl com eldstico,

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

3-Foram selecionadas e elaboradas as atividades que estardo no plano de aula.
4-Foi elaborado e estruturado o plano de aula.

5-Foram revisados todos os relatorios da semana com intuito de sanar possiveis erros
de portugués e deixar claras as informagdes apresentadas, para facilitar a compreensio
do que fol realizado durante essa semana,

1dhs as 19hs — Treinamento

1- Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com o intuito de mobiliza-los para
a5 atividades do dia, relembrande hordrios e solicitando os materiais que sario
utilizados no treino (goma elastica).

2-Foram respondidas mensagens de alguns atletas comunicando gque ndo iriam
participar do treino {Gustavo Nunes e Pedro Jesus), solicitando para treinar com a outra
categoria (Arthur Alvarenga) e gue me enviaram os prints do Quiz do treino de ontem
(Isabella Carvalho e Eduarde Zanolla), além de enviar uma mensagem para o
coordenador Sérgio Vera com o hordrios das atividades do dia e seus objetivos.

3-No hordrio marcado foi enviado o link para entrar na Live, para os atletas e para o
coordenado Sergio Vera,

4- Treinamento online:
- Foi realizada uma comversa inicial:
- Apresentagdo de comao iria transcorrer 0 treino @ quais seriam os objetivos do dia;
- Realizacdo da chamada;

-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguida a demonstragao do exercicio
& lopo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado, M "

- No momento oportuno era realizado a correcdo da execucdo dos atletas. E
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Observagdes Treino luvenil:

Participaram desse encontro 8 atletas do juvenil e um do janior (Erick Alves), além de
dois atletas que treinaram juntos com o junior. O treino de hoje teve como objetivo o
trabalho do nado de crawl em um formato de circuito com a utilizagdo da goma elastica
em diferentes intensidades.

Iniciamos o treino com um rapido aquecimento articular, visto gue os atletas estavam
anteriarmente na preparacdo fisica, e comegamos o circuito. Ele consistiu em sete
estacdes intercalando trabalho de simulacdo de bragada de crawl e trabalho de perna.
O circuite foi realizado trés vezes e as estagbes foram divididas da seguinte maneira:

- 28 bragadas de crawl com eldstico na intensidade de Al

- Corrida estacionaria sem a flexdo dos joelhos, somente flexdo e extensao de quadril
{tento aproximar no movimento da pernada de crawl)

- 22 bragadas de crawl com a goma eldstica em intensidade de A2

- Pernada de crawl em decdbito ventral e posi¢3o de streamline

- 16 bracadas de crawl na intensidade de A3

-Aviao com bracada de crawl

-10 bragadas velocidade maxima sem material

O treino foi bem dindmico  os atletas tiveram um rapido entendimento das atividades.
Alguns apresentaram dificuldade na execugdo de determinadas atividades na primeira
realizagdo do circuito. Foi o caso do atleta learo Gabriel que, por nio ter o eldstico,
estava so simulando a bragada, mas com a posicio do corpoe de forma incorreta. A
segunda estagdo, da corrida estacionaria com joelhos estendidos, alguns atletas
necessitaram feadbacks para entender o movimento, foi ¢ case do Jodo Pedro [que
treinou junto com o junior), da Luiza Gabriela e da Isabella Teixeira.

Finalizamos com uma conversa, em que foi passado para os atletas as atividades que
teremos na proxima semana, algumas alterages de hordrios e um feedback positivo da

atividade do "Quiz dos atletas” que foi muito bem realizado e concluido com muito
SUCE550,

a

JUVENIL
1- Alanis Eduarda b = .
2-Arthur Alvarenga (realizou o treino com o junior) I )
3-Icaro Gabriel g El 1 ‘-'
4-lgor Cossenzo sl oy { e
5-lsabela Schwindt | |
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6-Isabella Teingira
7-lodo Pedro Aguiar (realizou o treine com o junior)
| 8-juan Carlos
S-Lucca Matale
| 10-Luiza Gabriela

Observagoes Treino ldnior:

Participaram desse treino 8 atletas do junior e dois do juvenil, além do atleta Erick Alves
gue treinou junto com a equipe juvenil. O objetivo e dindmica foram os mesmos da
equipe juvenil, sendo a unica diferenga a realizacdo de trés séries completas, diferente
do juvenil que realizou a ultima com tempo reduzido.

Apds o aguecimento articular os atletas iniciaram o circuito tendo como atividades:
estacdo 1: 28 bragadas de crawl com elastico na intensidade de Al, estagdo 2: corrida
estacionaria sem a flexdo dos joelhos, somente flexao e extensdo de quadril (tento
aproximar no movimento da pernada de crawl, estacdo 3: 22 bracadas de crawl com a
goma elastica em intensidade de A2, estacdo 4: pernada de crawl em decibito ventral
& posicdo de streamline, estagdo 5: 16 bragadas de crawl na intensidade de A3, estacio
6: avido com bracada de crawl e estagdo 7: 10 bragadas velocidade maxima sem
material.

Essa categoria por ter um tempo maior de treinamento @ uma melhor coordenagao
motora, necessitaram de menos feedbacks. Foram dadas pequenas instrucdes com
relagdo a posicdo do corpo, recuperagdo da bragada no movimento com a goma eldstica
(como por exemplo para a atleta Barbara Cruz) e ajustes da técnica ao aumentar a
velocidade (como por exemplo para o atleta Vitor Lopes e Raul Sena).

Em seguida realizamos um alengamento para finalizar a parte fisica e conversamos

sobre as expectativas para a proxima semana e sugeri que eles descansem o corpo € a
mente durante o final de semana.

JUNIOR

'.ivﬂé}h_ara Cruz
2-Eduardo Zanolla
3-Erick Alves (realizou o treino com o juvenil)
d-Isabella Carvalho
S-lsadora Thamires AN2{12 )
6-Maria Clara Pio '
7-Raul 5ena
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B-Samuel Alves

9-¥itor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 19 atletas (10 da equipe juvenil @ 9 da equipe janior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

5- Foi enviada uma mensagem para os atletas que tiveram mais de 50% de falta durante
a semana solicitando a justificativa para isso.

&-Foi enviada uma mensagem elogiando a semana e desejando um bom descanso e
motivando os atletas para as atividades da proxima semana.

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

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

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

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aquecimanto
1 Ewercicios de aquecime nto articul s 1
Exercicios de mobilidade

Parte printipal (Circuito de cranwd]

Toda a serie a seguir deve ser realizada 3 veres Ax
1-Bragada de crawl Al Brep
2- Corrida perna estendida para frente @ para tras 40"

# F-Bragada de crawl AF 22 rep
d-Permada de crawl em decubito ventral an
-Bracachs de crawl A3 16 rep
& Avido + bracada de crawl 30" cada perna
7- Bragadas de crawl velocidade méxima sem elastico 10
Valta a calrma

3 1-Exercicios de Aexibdli dade

Canversa final
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 13/07
10hs as 12hs — Planejamento

1-Ma primeira semana do més de junho foram estabelecidos os objetivos semanais e
diarios a serem trabalhados, caso continuemos o més todo nesse sistema de

treinamento. Os objetivos dessa semana serao;

13/]ul

1afjul

17/jul

i TeCcmiCD oom
Mobilidade « " Palestra
. Filgpes comm conndado intenEdades +
Téonico - peitg Flesibilidadea | |Kadn Mbicia)
[ Jussara Schwindt) p LE Tefmpa de reagha
{1] | iz + Treino Fisico s
| L= i3]

2-Tendo como parametro essa planilha, foi definido como o objetive do dia o trabalho
técnico coordenativo do nado de peito.

3-Apos a definiciio do objetivo, foram analisados videos e materiais tedricos para auxiliar
na formulagdo das atividades que serdo realizadas no dia de hoje.

4-Foram elaboradas e selecionadas as atividades gue serdo realizadas.

=-Foi estruturado o plano de aula.

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

7-Foi enviado o cronograma das atividades da semana e seus horarios.

14hs as 19hs = Treinamento

1-Respondi as mensagens do atleta Eric Antunes justificando sua auséncia e do Pedro

Jesus que estd com uma dor na virilha ¢ré que ndc conseguird realizar exercicios de
perna.

2-Respondi mensagens do atleta Gustave Thomaz solicitando para treinar com juvenil e
do Arthur Alvarenga para treinar com o junior.

3-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe jinior.

4- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito de

2 B |
mobilizar os atletas para as atividades do dia. 4

|
LT

: . . . Ejg?
2-Nos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias. 3|

ﬁﬂEEléq‘
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6-Foi enviado o link para o coordenador de esportes Sergio Vera.
7- Treinamento online:
-Foi realizada uma conversa inicial;

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

- Realizagdo da chamada;

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, logo em seguida era realizada
a demonstracio e 50 apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.

Observagdes treino juvenil:

Participaram desse treing 12 atletas, 11 do juvenil e um do jinior, além do atleta Arthur
Alvarenga que participou do treino do janior. Os atletas lcaro Gabriel, Isabella Teixeira
& Vinicius Ramalho entraram no encontro apos o registro da chamada.

O objetivo do dia de heje foi o trabalho técnico do nado de peito em que foram
trabalhados a bracada, a pernada, hiperextensio de tronco e foi utilizado a goma
elastica como material.

Iniciamos o treino com um aguecimento articular e em seguida exercicios dindmicos
com o intuito de preparar o corpo para as atividades do dia. Em seguida realizamos uma
sequéncia de atividades que envolveram a fase de apoio da bracada de peito, bracada
completa e bragada mais pernada em decibito ventral. Também realizames a simulacio
da bragada em decubito dorsal, na posicio de avido e finalizamos com a simulagio da
bragada de peito e de crawl com eldstico.

A todo momento a técnica era corrigida e era orientado que o atleta prestasse atenc3o
no movimento dos cotovelos no inicic da bragada (ele ndo deve ir para tris e sim o
movimento deve ser para cima e para frente). Nesse momento alguns atletas precisaram
de uma atenglo especial, como foi o caso do Isabella Schwindt que estava realizando
uma flexdo horizontal dos ombros quando deveria ser executada uma rotagdo interna e
os atletas lodo Fedro e icaro Gabriel que no avidio estavam com as pernas muito abaixo
da linha do quadril & com o movimento da perna para baixo e ndo para trds, como -:]

deveria ser realizado. K;:_*Z
il
LI

002815 Q( |
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Ao final do treino conversamos a respeito das atividades dessa semana e do desafio da
semana, que sera "9 verdades e 1 mentira”, Cada atleta deve escrever 10 frases a seu
respeito, sendo que 9 devem ser verdadeiras @ uma deve ser mentira, e todos devem
descobrir gqual a mentira.

Participaram do treino juvenil:

1-Alanis Eduarda |
2-Arthur Alvarenga Antunes

| 3.fcaro Gabriel (chegou apds a chamada)
4-lgor Cossenzo

5-Isabela Schwindt

G-1sabella Teixeira (chegou apds a chamada)
7-lodo Pedro Aguiar

B-luan Carlos

9-Lucca Natale

10-Luiza Gabriela Coutinho

11-Pedro Henrique de Jesus

12-Vinicius Ramalho (chegou apds a chamada)

Observa¢des treino junior:

Participaram desse treino 9 atletas do junior e 1 do juvenil, além do Gustave Nunes que
treinou com o juvenil. Desta forma contabilizamos 10 atletas do junior. O atleta lonatas

Henrique, participou da chamada, mas em seguida sua conexdo caiu e ndo conseguiu
realizar todo o treino.

Assim como o juvenil, esse treino teve como objetivo o trabalho técnico coordenativo
do nado de peito. A dinamica da aula foi a mesma do treino anterior, iniclamos o treino
com um aquecimento articular e em seguida exercicios dinamicos com o intuito de
preparar o corpo para as atividades do dia. Em seguida realizames uma sequéncia de
atividades que envolveram a fase de apoio da bragada de peito, bracada completa e
bragada mais pernada em decubito ventral. Também realizamos a simulagdo da bracada
em decubito dorsal, na posigao de avido e finalizamos com a simulagio da bracada de
peito e de crawl com elastico.

Messe treino os atletas conseguiram realizar as atividades com um maior nivel
coordenativo e necessitando de menos feedback, isso se deve pelo maior nivel de
treinamento. Mas os atletas Raul Sena, Erick Alves e Birbara Cruz necessitaram de
correcies quanto a execugdo do apoio no primeiro exercicio, da movimentagio
joelho no exercicio do avido e da coordenagdo brago e perna, respectivamente.

002316
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Assim como no juvenil, encerramos o treino com uma conversa final e aprestando para
os atletas o “Desafio da semana”.

Participaram do treino do junior

1-Barbara Cruz Melo

2-Eduardo Zanolia

3-Erick Alves

4-Gustavo Nunes (treinou com ¢ juvenil)
5-Isabella Carvalho

6-1sadora Thamires

7-Jonatas Henrigue

8-Maria Clara Pio

9-Raul Morais

10-Vitor Lopes |

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivemos uma ades3o de 22 atletas {12 da equipe juvenil e 10 da equipe junior}.
Nem todos os atletas faltosos justificaram suas faltas.

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

9-Foram tirados prints comprobatdrios do que foi apresentado no relatorio, e foram
anexados em sua pasta devida no Google Drive.

10- Os videos, fotos e o relatério foram armazenamento no Google Drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aquecdmento
1-Exercicios articulares 5

2-Exercicios para aquecimento corporai -
1 2.1 Polichinelo
2.2 Deitado com impulsgo chegar a posigio de cocoras com joelhos afastados 5
2.3 Deitado chegar a posicdo de cocoras e trocar para prancha '
2.4 Corrida no lugar

Parte prindipal - Técnica de Peito

1- Fase de apoio do nado de peito em decubito ventral ' 3x20"
2- Extensdo de tronco com bragada completa em decubito ventral S 3x20¢
2 3- Bracada + pernada em decubito ventral _ 3x20"
4- Bragada de peito em decubito dorsal com isometria de abdomem ' 3x20"
5- Bracada de peito + pernada com avido _ _ . 3x20" cadalado

6- Bracada de peito na goma elastica - intercalandocomerawt . 3x12rep

Volta a calma

Conversa Final 082 8 17
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR —- 11/07
10hs as 12hs = Planejamento

1-Respondi mensagem dos atletas: Pedro Paiva (que justificou sua auséncia no treino de
ontem], da Isabella Carvalho (que justificou sua auséncia no treino de hoje} e do
Coordenador Sergio Vera comunicando os horarios e os objetivos do treino de hoje.

2-Enviel uma mensagem no grupo dos atletas relembrando os horarios para as
atividades de hoje e solicitando o material do dia: bastdo.

3-Tendo como parametro os objetivos definidos para cada dia, realizado no inicio do
més, ficou estabelecido para o dia de haje o trabalho de mobilidade articular.

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

5- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje,
b-Foi estruturado o plano de aula.

14hs as 19hs - Treinamento

1-0 atleta Arthur Alvarenga solicitou para treinar no hordrio do junior.

2-A atleta Thayna dos Santos justificou a auséncia no treino de ontem e de haoje e
solicitou para realizar em outro horario e filmar para que possa ficar com presenga

3-A atleta lsabella Schwindt solicitou para treinar com o junior e a Maria Clara Pio
comunicou que iria chegar atrasada no treino.

4-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe juvenil e
QUTFE COMm Eguipe junior,

5-Nos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconferdéncias tanto para os
atletas.

&- Treinamento anling:
- Foi realizada urma conversa inicial;
- Apresentagao de coma iria transcorrer o treing e gquais seriam os objetivos do dia;
- Realizagdo da chamada;

-Era realizada a explicacdo verbal da atividade, em seguida a demonstragio do e:eg,p_l'Ei‘p
e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado. :

{31) 3223-2611
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- Mo moments oportung era realizado a correcdo da execucdo dos atletas.
Observagbes treino juvenil:

Participaram desse treino 9 atletas do juvenil, além de quatro atletas gue participaram do treing
da itnior {Arthur Alvarenga, Isabela Schwindt, icaro Gabriel e Vinicius Ramalho). © treino de
hoje teve como objetivo um trabaltho de mobilidade de tordcica e flexibilidade de membros
inferiores.

Iniciamos o treine com um agquedimento articular e com uma sequéncia de exercicios dindmicos
com 0 intuito de preparar o corpo para as atividades seguintes. Logo apds comegamos com uma
sequéncia de quatro exercicios de mobilidade de tronco, mais especificamente da regifo
toracica, utilizamos a parede ¢ o bastdo para auxiliar em alguns exercicios. Em seguida seguimos
com uma sequéncia de flexibilidade de membros inferiores, para essa atividade também
utilizamos o bastdo e a parede para auxiliar na execucdn.

Cada exercicio foi realizado trés vezes e a todo momento era solicitado que eles executassem
de maneira lenta e concentrada. Camila me auxiliou na correcio dos atletas para que
conseguissem executar da maneira desejada, Alguns atletas apresentaram uma maior
dificuldade foram eles Pedro Paiva e Eric Antunes, j@ o Juan Carlos e Isabella Teixeira
demonstraram um bom nivel de mobilidade e flexibilidade.

Encerramos o treino falando do desafio desta semama e instruinde para que todos
comparecessem ao treino da preparacdo fisica gue acontecerd a2o final da tarde,

o

Presenca juvenil;

: 1-Alanis Eduarda
| 2-Arthur Alvarenga (participou do treino do jinior)
2-Eric Antunes
| 4-lcaro Gabriel (participou do treino do junior)
Selgor Cossenzo
&-1sabela Schwindt Aradjo [participou do treino do jinior)
T-Isabella Telxeira
8-Jodo Pedro Aguiar
S-Juan Carlos
3-Lucca Natale
10-Luiza Gabriela '
11-Pedro Henrigue Paiva

_12-Vinicius Ramalho (participou do treino do jinicr)

Observacdes treino junior:

Participaram desse treino 12 atletas, 8 do jinior e 4 do juvenil. O objetivo e a dindmica desse
encontro foram os mesmaos do anterior, mobilidade de tordcica e flexibilidade de membro

inferiores tendo como intuite preparar os atletas para a atividade da preparacao fisica gu;‘l
iniciara em sequéncia a esse treino,

02813
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Apds um aguecimento articular e uma sequéncia de exercicios dindmicos iniciamos as atividades
programadas de mobilidade e flexibilidade (mobilidade da regiiio tordcica, utilizando a parede e
bastdo para auxiliar nos exercicios, 8 uma sequéncia de exercicios de flexibilidade de membros
inferiores). Cada exercicio foi realizado trés vezes.

Como no treing anterior, era solicitado gue o5 atletas realizassem os exercicios de maneira lenta
¢ cancentrada ¢ na amplitude gue era possivel para cada um. Alguns atletas apresentaram wum
mencr nivel de mabilidade de tronce ndo conseguindo uma boa amplitude, foi o caso do atleta
Raul 5¢na e Vitor Lopes, Ja com relagao a flexibilidade a atleta Maria Clara, Isadora Thamires
Erick Alves apresentaram um dftimo nivel e os atletas Jomatas Henrique e Raul Sena
demaonstraram que necessitam realizar mais vezes alongamentos para melhorar esse nivel.

Assim como no treino do juvenil, finalizamos o treino falando do desafio desta semana e

instruindo para que todos comparecessem ao treino da preparacio fisica que acontecerd logo
am sepuida.

| Presenca junicr;

1-Barbara Cruz [chegou apés a chamada)
Z2-Eduarda Zanolla

3-Erick Alves

| 4-1sadora Thamires

5-lonatas Henrique

t-Maria Clara Pio (chegou apds a chamada)
T-Raul Morais Sena

| B-Vitor Lopes (chegou apds a chamada)

P —— .

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), tivemos
uma adesdo de 21 atletas (13 da equipe juvenil ¢ 8 da equipe jinior), nem todos os
atletas faltosos justificaram suas auséncias.

7-0 Atleta Samuel Alves comunicou o motive de ndo ter comparecido ao treino de hoje e

provavelmente ndo ird conseguir participar das atividades nessa semana. Ele estd auxiliando sua
familia em uma obra na sua casa.

B- Foram enviadas mensagens para os atletas faltosos solicitando a justificativa para a auséncia
9-Ag final do encontro elaborel o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o dia.
10-Faram tirados prints comprovatorios do que foi dito nesse relatério.

11- Toda o material produzido no dia de hoje foi armazenado em uma pasta no Google Drive,
wideos, fotos, relatdno e os prints.
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Atividades realizadas no dia de hoje:

5 U SRR P TR S i e R g e s
Aquadimenlo
1 Exercicios de sgueciments articular 5
2-Exeicicing de aqisécimentd corparal

1 2.1 Agachamento oo abdido de quadail

&4 HipRreEteniss oo ironcg « glevaido de quaddl Ly
L3 Prancha +elevaglic de quadril tocando no pé contririo
L4 Albdorina livee

Parte peincipal - Mictilidsde

I- I jsebhe ney chio e o autno pés no chlio - encottado na perede - mios na linha do omibro - levara mo 3% 10 REF
oonirano ate enoosia o doiso na paiede 10 RER
4= lgual a0 amlerior mas a maio da parede ira ate & posicho contrdnia encostande na parede T LD REP
1 Mesma poslcho antedor - apalas mdo contrpana no chiio e realizar @ flesbe hoseontal de ambro 10 REP
7 d-Decubito ventral - beago estendido acimia da cabaga segurandp bastdo - reallzar extensdo de cmbros e a0
ELEE ]
L.Alpngamanto de posterior sentado com as permas estendidas (segurar uma toslhs) 1
&P encodtadas na parede com alastamento maslma T
T-Apaiado ng chio uma perna na frente {com rotagdo interna de joelko apoiada no chia) & ouira para ks B
aflandids
B-Uma dad pornas com rotaglo externa de joetho apaiada no chio - ¢ a sufra estendida a frente do corpo i
y  Voltsacalma -

Tt a fenial
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 15/07
10hs as 12hs - Planejamento

1-Mandei mensagem para a fisioterapeuta Jussara Schwindt para confirmar a aula
especial de pilates que teremos com toda a equipe juvenil e junior no dia de hoje.

2-Mandei mensagem para o coordenador de esportes Sergio Vera para confirmar o
horario do treino de hoje.

3- Como o nosso encontro @ uma aula com a profissional Jussara, iniciei as pesquisas
para formular o Quiz que sera realizado no treino de amanha. Iremes realizar um Quiz
que serd um misto de perguntas com atividade fisica. Iremos apresentar uma pergunta
e na sequéncia os atletas terdo que realizar uma atividade, se mais de 50% da equipe
acertar a respostia a atividade sera reduzida pela metade, se for menaos de 50% eles irdo
realizar a atividade completa. Desta forma, utilizei o tempo de hoje para:

-Analisei material tedrico a respeito da natagdo mundial e brasileira para
elaborar algumas das perguntas.

-Analisei alguns videos para auxiliar na elaboragio de algumas das perguntas.
-Elaborei algumas perguntas que constardo no Quiz.

-Estabeleci os objetivos do treino fisico para que amanh3 possa elaborar o planc
de aula e finalizar as perguntas do Quiz.

15hs as 20hs — Treinamento

1- Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o horirio do encontro
de hoje e comunicando os materiais que iremos necessitar para a aula de Pilates que
sera realizada pela fisioterapeuta Jussara Schwindt,

2-Foi enviado o Desafio da Semana “2 verdades e 1 mentira”, Os atletas devemn me
enviar 10 situa¢des a respeito da sua vida, sendo que 9 estardo corretas e uma falsa,
lsso sera enviado no grupo dos atletas e os outros terdo que descobrir qual é a falsa.

3-Recebi o Desafio do Samuel Alves e tentei descobrir qual a sentenga falsa.
4-Recebi o desafio da Isabella Teixeira e tentel descobrir qual a sentenca falsa,
5-Enviei o desafio do Samuel Alves no grupo dos atletas.
&-Enviei o desafio do Eduardo Zanolla no grupe dos atletas.

T-Enviei o desafio do Erick Alves no grupo dos atletas.
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B-Enviel mensagem para o treinador paralimpico de natag3o do CTE Cris, o convidando
para palestrar para nossos atletas na proxima semana.

9-Sugeri aos treinadores Henrigue Marcio e Camila Reis para realizamos um treino
especial de dia dos pais, esse treino serd na primeira semana de agosto e os atletas irdo
convidar seus pais para treinar em conjunto.

10-Marcamos uma reunido virtual para o dia 20/07 as 10hs para definirmos os detalhes
do treino especial do dia dos pais.

11-Mandei mensagem para o preparador fisico Lucas para convidd-lo a participar desse
treino do dia dos pais, sendo um trabalho em conjunto da natagdo com a preparagio
fisica e o convidei para a reunido do dia 20.

12-Enviei o “desafio da semana” realizado pelo atleta Samuel Alves para que a equipe
pudesse descobrir qual é situacio falsa.

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

14- Treinamento online:

- Foi realizada uma conversa inicial, apresentacdo do convidado e apresentacio
de como iriam acontecer as atividades

- Realizagao da chamada;
Pilates - Professora Jussara Schwindt:

Hoje tivemos um treino especial com a fisioterapeuta Jussara Schwindt. Esse treina fol
realizado com o5 atletas da equipe juvenil e junior e tivemos um total de 21 atletas,
sendo 11 do juvenil e 10 do junior.

Jussara trabalha a3 muitos anos com o pilates e desta vez velo apresentar uma nova
técnica o LPF (Low Pressure Fitness). Ela @ uma técnica hipopressiva e segundo ela pode
prevenir alguns tipos de patologias, como também melhorar a performance esportiva,

Ela iniciou a aula com uma conversa a respeito dos beneficios dessa técnica e como ela
iria auxiliar o5 atletas no controle motor, consciéncia corporal @ na estabilizacio do
CORE, regido muito importante para estabilizacdo do corpe do atleta na dgua.

Em seguida ela deu inicio a pratica, ensinando os atletas come deveriam realizar a
respira¢do e como perceber a movimentagdo do diafragma. Foram diversos exercicios _I
realizados nesse momento. Alguns atletas ja apresentaram dificuldades, foi o caso do |
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fcara Gabrizl do juvenil que nio conseguia perceber as alteracBes no corpo que a Jussara
orientava aos atletas.

Logo apds ela iniciow o trabalhe de LPF propriamente dito. Eram indicadas as posicBes
corporais que os atletas deveriam permanecer, como ajoelhado, em pé, com tronco
inclinado, deitados, entre outras. Em seguida ela orientava quantas respiragdes normais
o5 atletas deveriam fazer ate o momento em que eles tinham que exalar todo o ar e

levar o abdémen para dentro (realizar a barriga negativa), permanecer dessa maneira
por alguns segundos e em seguida voltar lemtamente ao narmal,

Foi possivel observar que alguns atletas apresentaram uma facilidade para realizar a
atividade, foi o caso do atleta Lucca Natale, mas a maioria apresentou muita dificuldade
em perceber o seu corpo e realizar o movimento.

Para finalizar a pratica ela realizou um trabalho de alangamentos e mobilidade articular
e encerramos o treino com os atletas falando o que sentiram e agradecendo a Jussara
pela disponibilidade e pela excelente aula apresentada.

JUVENIL JUNIOR g
' 1- Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz ],
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla '
| 3-lcaro Gabriel 3-Erick Alves
; d-Igor Cossenzo 4-Gustavo Thomaz Nunes
S-lsabela Schwindt S-1sabella Carvalho
| B-lsabella Teixeira 6-lsadora Thamires |
i I-lodo Pedro Aguiar /-lonatas Henrigue -[
i 8-luan Carlos 8-Maria Clara Pio
| 9-Lucca Natale 9-Raul Sena
| 10-Luiza Gabriela 10-5amuel Alves
11-Vincicius Ramalho
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- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 21 atletas (11 da equipe juvenil e 10 da equipe janior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

15- Foram enviadas mensagens para os faltosos solicitando suas justificativas.

16-Foi enviado um feedback positivo para os atletas que participaram da atividade, além
de uma fota da aula.

17-Foi envida o "Desafio da semana” da Isabella Teixeira no grupo dos atletas para que

i
eles tentassem adivinhar o erro. 1)
18-Foi enviada uma mensagem relembrando as atividades do dia de amanha. sl
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19-Enviei o desafio do Isabela Schwindt no grupo dos atletas.

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

21-Ano final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia.

22-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 16/07

10hs as 12hs = Planejamento

1- Nosso dia serd dividido em dois momentos em que toda a equipe (juvenil e junior)
deverd participar. Teremos um encontro online com o atleta climpico Eaio Marcio, e em
um segundo momento teremos a continuacdo do Quiz dos atletas, os trés dltimos
grupos irdo realizar com o resto da equipe o quiz que prepararam.

2-Foram analisados materiais tedricos a respeito da biografia do nosse convidado,
entrevistas, reportagens, videos no Youtube, além de um podcast que ele participou
nesse meés. 1550 teve como intuito me preparar para o encontro e selecionar alguns
desses materiais para que fossem enviados para os atletas,

3-Enviei o5 materiais selecionados para os atletas, para que eles tenham um
conhecimento prévio do convidado e aumentem o interesse para participar da palestra.

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

14hs as 19hs - Treinamento
1- Foi enviado uma mensagem relembrandao os atletas das atividades da tarde.
2-MNo hordrio marcado foi enviado o link para que os atletas entrassem na plataforma.

3-Esperamos 10 minutos para que todos conseguissem entrar, logo apds foi enviado o
link para o palestrante.

4- Palestra com Kaio Marcio:

Iniciamos a tarde com uma conversa com Kaio Marcio, atleta olimpico de 35 anos natural
de Jodo Pessoa. Kaio atualmente representa o Minas Ténis Clube e ja integrou a selecio
brasileira em quatro jogos olimpicos. Foi recordistas mundial de piscina curta nos 50m
g 200m borboleta em e foi finalista olimpico em Pequim 2008.

Participaram dessa conversa aproximadamente 72 participantes, entre atletas,
coordenador de esportes Sergio Vera, professor da escolinha Leonardo Assungdo,
Marluce psicdloga, ex-atleta Leticia Oliveira e Pedro Amarante, alguns pais e nos
treinadores. Da equipe juvenil @ janior estavam presentes 27 atletas (15 do juvenil e 12
do jinior).

De uma maneira humilde e simples, Kaio apresentou para os atletas toda sua trajetoria = ")
como atleta, suas grandes conquistas, suas dificuldades e o que pretende realizar daqui ¢ |
para frente. Em seguida alguns atletas realizaram perguntas, foram eles Arthur | [
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Alvarenga (juvenil), Arthur Lacerda (infantil), Luiza Gabriela (juvenil), lonatas (junior),
Isabella Teixeira (juvenil), Eduardo Zanolla (jonior) e do professor Leonardo Assungdo.
Eles quiseram saber quais as estratégias de provas que o Kaio tinha, quantas ondulagdes
realizava, qual a importancia gue ele dava para o submerso, se ele teve vontade de
desistir, como fazia para se motivar durante os treinos, enfim, queriam extrair ao
maximo, sabendo da enorme oportunidade que estavam tendo de poder conversar com
um atleta do nivel do Kaio Marcio.

Foi uma tarde muito proveitosa em que os atletas tiveram a oportunidade de escutar e
conversar com um grande idolo na natagao. Finalizamos agradecendo a disponibilidade
e como de costume, realizamos uma salva de palmas.

Compareceram ao encontro numero 1 (palestra);

JUVENIL JUNIOR

1- Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga

1-Barbara Cruz
Z-Eduardo Zanolla

3-Bruno Bastos
4-Eric Antunes
5-lcaro Gabriel
6-lgos Cossenzo
7-lsabela Schwindt
B-1sabella Teixeira
9-Jodo Pedro Aguiar
10-Juan Carlos
11-Lucca Natale
12-Luiza Gabriela
13-Pedro H.lesus
14-Pedro H. Paiva
15-Uin_::_i:_i s Ramalho

3-Erick Alves
4-Enzo Henrigque
5-Gustavo Tomaz
6-Isabella Carvalho
7-lsadora Thamires
8-lonatas Henrigue
9-Maria Clara Pio
10-Raul 5ena
11-5amuel Alves
12-Vitor Lopes

5-Treino tedrico, objetive: Quiz dos atletas
-Foi realizada uma conversa inicial;
- Apresentacdo de como seria a dindmica do Quiz.
- Realizacac da chamada;

O nosso encontro de hoje foi a combinagdo de Quiz com parte fisica. Participaram desse f
treino 22 atletas (10 do juvenil e 12 do junior), além da participacio dos ex-atletas Leticia '
Oliveira e Pedro Amarante. 0nz2528
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Durante o treino foram apresentadas 10 perguntas a respeito da natagdo mundial,
brasileira e situagdes que aconteceram durante a quarenta. As perguntas foram:

1-Com guantos anos o atleta Michael Phealps participou do seu primeire 1.0.7

2- Qual desses erros pode aumentar o arrasto no nado de costa?

3~ Em gual prova Joanna Maranhdo conguistou a melhor colocacio da natacao
feminina em Jogos Olimpicos de todos os tempos?

4- Mas viradas de borboleta e peito o que fazer com o que o atleta seja desclassificado?
5- Quantas palestras foram realizadas durante a quarentena até agora?

&~ O atleta Fernando Silva mora em gque pais?

7- Foram realizados quantos “Desafios da Semana” até agora?

8- A treinadora Camila Reis foi atleta de que clube?

9- Qual prova a treinadora Joanna Tosta nunca nadou?

10- Quantas provas de natagdo existem nos Jogos Olimpicos, contando feminino e
masculing?

As perguntas foram realizadas atraves do site Vox Vote, os atletas acessavam no a
pergunta no seu celular e tinham 30" para responder. Cada pergunta estava relacionada
a dois exercicios fisicos que deveriam ser realizados em trés séries. Apds a votacio o site
apresentava o percentual de cada pergunta [quantos porcenta tinham escolhido cada
alternativa). 5e mais de 50% acertasse a resposta os atletas realizavam duas series dos
exercicios fisicos, se mais de 30% escolhessem a resposta certa eles realizavam duas
series e se todos acertassem a resposta eles nio realizavam os exercicios e passavamos
para a proxima pergunta.

Os atletas demaonstraram um alto interesse pela atividade desenvolvida, se motivaram
ao longo do treino e vibraram a cada acerto. Das 10 perguntas 1 eles acertaram 100%,
3 questdes foram maiores que 80%, 3 foram acima de 50%, 3 abaixo de 50%. Todos os
exercicios eram de conhecimento prévio e envolveram exercicios de forca de membro
superior, inferior, CORE e exercicios aerdbins. Durante a execucdo dos exercicios era
colocada uma muisica que os atletas escolhiam, com intuito de motiva-los.

Esse foi um momento importante para integrar a equipe, trabalhamos dessa maneira o
espirito de equipe e o trabalho em conjunto. Foi muito enriquecedor para todos ter a
oportunidade de realizar uma atividade como essa,

[ JUVENIL JUNIOR

I [ — -

| 1- Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz \
2-Arthur Alvarenga | 2-Eduardo Zanolla _1 !
3-lcaro Gabriel 3-Erick Alves

| —072528
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| 4-I-gu-r Cossenzo | 4-Enzo Henrigue
5-Isabela Schwindt | 5-Gustave Tomaz
B-Isabella Teixeira B-Isabella Carvalho
7-lodo Pedre Aguiar I-lsadora Thamires

| B-Lucca Natale 8-Jonatas Henrique

| 8-Luiza Gabriela 9-Maria Clara Pio
10-Vincicius Ramalho 10-Raul Sena :

11-Samuel Alves
[ 12-Vitor Lopes

-Por ter sido um dia com duas atividades programadas em diferentes hordrios,
considerei presenca na chamada fisica, que serd entregue ao final do més, o
atleta que tenha participado de pelo menos uma atividade do dia. Com isso,
tivemos uma adesdo de 27 atletas {15 juvenil @ 12 do junior).

8-Foi enviado um feedback positivo para os atletas, exaltando os que participaram dos
dois encontros e a equipe junior que teve 100% de presenca nos dois encontros,

9-Envia o Desafio da atleta Maria Clara no grupo dos atletas.
10-Recebi o desafio do atleta Vitor Lopes
11-5olicitei a justificativa dos atletas faltosos.

12-Respondi a mensagem da atleta Maria Clara Pio, que nos parabenizou pela atividade
de hoje e como ela a realizou com muita motivagdo.

13-Ao final do dia foi elaborado o relatério de tedas as atividades realizadas durante o
dia.

14-Foram realizados os prints e comprovatorios das conversar citadas nesse relatario e
foram armazenados em uma pasta no Google Drive.

15- Foram armazenados os videos, fotos e relatdrio em uma pasta especifica no Google
Drive.

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




WWW.MACKENZIEEH.COM.BR

Atividades realizadas no dia de hoje:
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10hs as 12hs — Planejamento

1-Tendo estabelecido os objetivos didrios no inicio do més, hoje temos como objetivo o
trabalho técnico com intensidades do nado de peito com eldstico.

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

3-Foram selecionadas e elaboradas as atividades que estario no plano de aula.
4-Foi elaborado e estruturado o plane de aula.

5-Faram revisados todos os cinco relatérios da semana com intuito de sanar possiveis
erros de portugués e deixar claras as informagdes apresentadas, para facilitar a
compreensio do que foi realizado durante essa semana.

1ahs as 19hs = Treinamento

1- Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com o intuito de mobilizd-los para
a5 atividades do dia, relembrando hordrios e solicitando os materiais que serio
utilizados no treino (bolinha de ténis).

Z-Respondi a mensagem do lcaro Gabriel que solicitou para treinar com o junior,

3-Respondi a mensagem do atleta Eduardo Zanolla comunicando que nio conseguird
participar do treino hoje, devide a uma reunido da escola.

4-Respondi a mensagem da atleta Luiza Gabriela solicitando para treino com o junior.

>-Enviel para o coerdenador de esportes Sergio Vera os horarios e os objetivos dos
treinos de hoje.

B-Enviei no grupo dos atletas o desafio da Isabela Schwindt para que eles possam
discutir e encontrar o erro.

7-Recebi as mensagens da atleta Isadora Thamires e da ex-atleta Leticia Oliveira com o
desafio da semana, as duas me enviaram ontem apds o hordrio de trabalho, desta
maneira respondi somente hoje.

B-Respondi a mensagem do atleta Vitor Lopes, justificando sua auséncia no treina de
hoje.

9-Recebi o desafic do atleta Vinicius Ramalho com as 9 verdades e uma mentira.

nnzs32
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10-Enviei no grupo dos atletas o desafio da semana da atleta Isabella Carvalho.

11-No horario marcado foi enviado o link para entrar na Live, para os atletas e para o
coordenado Sergio Vera.

12- Treinamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;
- Apresentacdo de comao iria transcorrer o treing e quais seriam os objetivos do dia;
- Realizacdo da chamada;

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

- Mo momento aportuno era realizado a cormecdo da execucdo dos atletas.

Observagbes Treino Juvenil:

Participaram desse encontro 8 atletas todos do juvenil, além de quatro atletas que
treinaram junto com o junior (lcaro Gabriel, Jodo Pedro, Lucca Natale e Luiza Gabriela),
totalizando 12 atletas da categoria. O treino de hoje teve como objetivo o trabalho do
nado de peito em um formato de circuito com a utilizagio da goma elastica em
diferentes intensidades.

Iniciamos o treino com um rapido aguecimento articular, visto gque os atletas estavam
anteriormente na preparagdo fisica, e comegamos o circuito gue era formado por seis
estagdes, foram elas:

- 12 bragadas de peito com elastico na intensidade de Al
- Extensdo de tronco em declbito ventral com simulacdo de bracada de peito.
- 10 bragadas de peito com a goma elastica em intensidade de A2
- Pernada alternada de peito em pé, com bragos em posicio de streamline.
8 bragadas de crawl na intensidade de A3
-Avido com bragada + pernada unilateral de peito

Essa serie foi realizada duas vezes e em alguns exercicios os atletas apresentaram
dificuldades. Nos exercicios com elstico os atletas realizaram de maneira adequada,
visto o contato e a intimidade que eles apresentam com esse material e esse exercicio.
Na segunda atividade o atleta Pedro Paiva recebeu feedbacks com relagdo a posicio das
m&dos na execucdo da bracada. Na pernada alternada de peito o atleta Icaro Gabriel [que
treinou com o junior) apresentou um desalinhamento lateral do tronco, apos a corregio
ele conseguiu manter o abddémen mais contraido e realizar a pernada SE'ITIr!.ﬂ ovimentar
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o tronco. Ja no ditimo exercicio, uma quantidade maior de atletas apresentou
dificuldade am estabilizar o tronco na posigio de avido e executar os movimentos
corretamente como por exemplo o atleta Vinicius Ramalho que apresentou dificuldade
de se manter em um pe sd.

Apos o circuito realizamos uma atividade com uma bolinha de ténis (os atletas que ndo
tinham utilizaram bolinha de frescobol, de cachorro ou meia). Eles tiveram que lancar a
bolinha de uma mao para outra seguindo as minhas instrucdes, como encostar as maos
no chio, pegar embaixe da perna, girar e pegar a bolinha, enfim essa fol uma atividade
ludica assoclado a trabalho coardenativo mas teve com o intuito encerrar a semana de
maneira leve e agradavel,

Encerramos o treine com uma conversa a respeito das atividades que teremos na
praxima semana e parabenizando os atletas pela excelente semana.

JUVENIL

-'..‘.l-.Al:ahni-s Eduarda

| 2-Arthur Alvarenga

| 3-lcaro Gabriel {realizou o treino com o junior)
4-lgor Cossenzo

a-lsabela Schwindt

b-lsabella Teixeira

/-lodo Pedro Aguiar (realizou o treino com o janior)
8-lucca Natale {realizou o treino com o junior)
9-Luiza Gabriela (realizou o treino com o junior)
10-Pedro Paiva

11-Thayna dos Santos

12- Vinicius Ramalho

Observa¢bes Treino Jdnior:

Participaram desse encontro 12 atletas sendo & do junior e 4 do juvenil {lcaro Gabriel,
lodo Pedro, Lucca Matale e Luiza Gabriela). Assim como o treino anterior, esse teve como
objetivo o trabalho do nado de peito em um formato de circuito com a utilizagaa da
goma elastica em diferentes intensidades.

Iniciamos o treing com um rapido aquecimento articular e comegamos o circuito que
continha seis estagbes (Estagdo 1- 12 bragadas de peito com elastico na intensidade de
Al, Estagdo 2 - Extensdo de tronco em decubito ventral com simulacs ﬁa—jﬁa‘? a de
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peito, Estagdo 3 - 10 bragadas de peito com a goma eldstica em intensidade de A2,
Estacdo 4 - Pernada alternada de peito em pé, com bragos em posi¢lo de streamline,
Estacdo 5 - B bracadas de crawl na intensidade de A3 e Estacdo 6 -Avido com bracada +
pernada unilateral de peito). Diferente do juvenil, o junior realizou esse circuito trés
vezes, senda na segunda serie as atividades foram relacionadas ao melhor estilo de cada
atleta.

Essa categoria, por apresentar um tempo maior de treinamento € uma melhor
coordenacdo motora, necessitaram de menos feedbacks. Foram dadas pequanas
instrugdes com relacao a bragada de peito no exercicio de extensdo de tronco e no avido.
O atleta Erick Alves precisou de uma atengdo especial na simulacio de bragada em que
ele realizava uma movimentagio da cabega desnecessaria para atividade.

Diferente do juvenil, ndo realizamos a atividade com a bolinha. Apds as trés repeticSes
do circuite encerramos o treine com um alongamento final, conversa a respeito das
atividades da proxima semana ¢ elogio pela participacio e integracio dos atletas nas
atividades da semana.

JUNIOR

i: Barbara Cruz
2-Erick Alves
3-Enzo Henrique {entrou apos a chamada)
4-Gustavo Thoamaz Nunes

S-lsabella Carvalho

B-1sadora Thamires

7-Maria Clara Pio

8-Raul ena |

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe janior),
tivemas uma adesdo de 20 atletas (12 da equipe juvenil e 8 da equipe janior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

13-Recebi a mensagem do atleta Samuel Alves justificando sua falta no treino de hoje.

14-Mandei mensagem para a Ana Paula, mde do atleta do juvenil Eric Antunes, para

saber se algo estava acontecendo de diferente com ele visto que ele vem faltando muito
205 treinos.

002
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15- Foi enviada uma mensagem para o atleta Bruno Bastos que teve mais de 50% de
falta durante a semana e ndo as justificou.

16- Recebi da atleta Luiza Gabriela o seu desafio da semana.
17-Enviei no grupo dos atletas o desafio da semana da atleta Thayna dos Santos,

18-Foi enviada uma mensagem clogiando a semana ¢ desejando um bom descanso e
motivando os atletas para as atividades da prosima semana.

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

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

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

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aquecimento
1 Exercicios de aguecimento articular (livre) 10
Exercicios de mobilidade (livre)

Parte prindpal
1-Circuito de peito (Toda a serie a seguir deve serrealizada 3 vezes | I
1.2 Bragada de peito Al 12 rep
1.3 Extensdo de tronco em decubito ventral 30"
3 1.4 Bracada de peito A2 10rep
1.5 Pernada de peito alternada em pé 30"
1.6 Bragada de peito A3 Brep
1.7 Avido com pernada +bracada de peitp 30" cada perna
2- Exercicio de tempo de reacdo (ludico) 1o
Volta a calma _
3 1-Exercicios de flexibilidade 10

2-Coanmversa final
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 20/07
10hs as 13hs - Planejamento

1-Foi realizada uma reunido com a comissao técnica da natacdo (Henrigue Marcio e
Camila Reis) e o preparador fisico Lucas, com duragdo de 40 minutos, para organizarmos
um treing especial de dia dos pais. Foram abordados os seguintes assuntos:

-Definicdo da data, serd dia 10 de agosto as 17hs.

-Foram definidas as fungdes de cada um, Henrigue fard uma parte lidica no
inicio, eu irei realizar o aguecimento corporal, o Lucas fara uma parte fisica e Camila ird
auxiliar nas correcbes e orientagdes.

- Conversamos sobre o que seria interessante realizar ou ndo.

-Definimos que o nome serd “Treinado especial da Familia” desta forma
estamos abrangendo todos os pais e familiares

-Finalizamos com a definigdo da proxima reunido para finalizarmos os pequenos
detalhes, ela sera no dia 07/08 as 10hs.

2-Na primeira semana do més de junho foram estabelecidos os objetivos semanais e
diarios a serem trabalhados, caso continuemos o més todo nesse sistema de

treimamento, Os objetivos dessa semana serdo:

20 jul 21fjul Ifjul 23/jud 24/ jul
TeoniCo Com
e Metobilidade « Palestra + Intensidades +
VECnicg - costas Coard [2
Flesrbelidade (I) o L2 Treing Tednco Tempo de reagie
. {4}

3-Tendo como parimetro essa planilha, fol definido como o objetivo do dia o trabalho
tecnico coordenativo do nado de costas.

4-Apos a definicdo do objetivo, foram analisados videos e materiais tedricos para auxiliar
na fermulagdo das atividades que serdo realizadas no dia de hoje,

5-Foram elaboradas e selecionadas as atividades que serdo realizadas.
b-Foi estruturado o plano de aula.

7-Fai enviada uma mensagem no grupo dos atletas com teor motivacional, com intuito
de mobilizd-loz para as atividades da semana,

B-Foi enviado o cronograma das atividades da semana e seus horarios.

0028377
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9-Foi enviada uma mensagem no grupo da comissdo técnica de natagdo com uma
sugestdo de nomes para palestrantes do més de agosto e os possiveis temas que cada
um poderia abordar,

10-Foi enviado o desafio da semana do atleta Jonatas Henrique para que os atletas
descubram qual o erro.

11-Foi enviado para o coordenador de esportes os horarios e os objetivos das atividades
de hoje.

12-Foi respondida a mensagem do fisioterapeuta Wesley com o intuito de confirmar a
atividade dele com a equipe de natagio hoje.

13-Enviei uima mensagem para o palestrante dessa quinta-feira solicitando o seu nome
completo, uma foto e um breve curriculo para que possamos divulgar a palestra para os
pais e atletas,

14-Foram respondidas as seguintes mensagens: das atletas Maria Clara Pio e Isabella
Carvalho que acreditam que ndo conseguiram chegar a tempo para o treino, das atletas
Barbara Cruz e Isadora Thamires que solicitaram para treinar com o junior e do Atleta
Arthur Alvarenga solicitando para treinar com o junior,

15-Recebi uma mensagem da Ana Paula m3e do atleta Eric Antunes comunicando que
nas proximas duas semanas o atleta estard em uma viagem com pouco acesso
internet, mas perguntou se poderia mandar as atividades para que ele fizesse @ me
enviasse os videos. Alem de responder a mensagem do prdprio atleta Eric Antunes
pedindo desculpas pelo seu comportamento € suas faltas.

1e-Foram revisados todos os relatorios da semana anterior com o intuito de sanar algum

tipo de erro que ainda pudesse estar presente e foram anexados na pasta do Google
Dirive,

14hs as 19hs - Treinamento

1-5alvei os desafios que alguns atletas enviaram na sexta-feira apds o horario de
trabalho. Foram eles: Lucca Natale, Gustave Nunes e Arthur Alvarenga.

2-Enviei para os atletas os hordrios dos treinos de hoje e solicitei os materiais que
USArEmos.

3-Envie o desafio do atleta Jodo Pedro no grupo dos atletas, para que os outros possam
adivinhar o erro
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4-Respondi a mensagem do atleta Gustavo Nunes gue solicitou para treinar com o
jusenil,

5-Enviei a lista dos atletas que ganharam um ponto por cumprir com o desafio da
semana passada.

G-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe junior.

/- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito de
mobilizar os atletas para as atividades do dia.

B-Mos hordrios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéneias.
9-Foi enviado o link para o coordenador de esportes Sergio Vera.
10- Treinamento online:

-Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentagdo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia:

- Realizacio da chamada;

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, logo em seguida era realizada
a demonstragdo e 56 apos os atletas executavam o que estava sendo solicitada.

- No mamenta oportuno era realizado a correcdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.

Observagdes treino juvenil:

Participaram desse treino 17 atletas, sendo 14 do juvenil e trés do jinior (Barbara Cruz,
Gustave Nunes e Isadora Thamires). O treino de hoje teve como cbjetivo o trabalhe
técnico do nado de costas.

Iniciamos com um aquecimento articular e em seguida fizemos uma sequéncia aerébica
com o intuito de preparar 0 corpo para as atividades que iriam iniclar.

Na parte principal realizamos sete exercicios em que trabalhamos o rolamento do nado
de costas, o apoio/finalizagio da bragada de costas e a simulagdo da bracada completa.
Para essas atividades utilizamas coma material um livro & um copo para realizar o
rolamento do nado com a cabeca imével, trazendo os ombros para a linha do queixo
sem que a cabeca movimentasse. Também foi utilizado um bastiio para realizar o apoj

002833
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da bracada (segurando o bastdo acima da cabega realizar a rotagdo interna dos ombros
sem trazer os bragos para baixo)

Durante toda a atividade foram fornecidos diversos feedbacks. Alguns atletas
apresentaram dificuldades em manter a cabeca imovel durante o relamento, foi 0 taso
do Brunos Bastos e |gor Cossenzo. Ja na atividade de apoio com o bastdo os atletas Lucca
Matale e icaro Gabriel estavam realizando a movimentagio do ombro para baixo e nio
somente a rotagdo externa, @ durante a realizacdo da bragada completa novamente o
atleta Bruno Bastos teve dificuldade de manter a posicio da cabeca imovel e os atletas

Juan Carlos e Gustavo Nunes ndo estavam finalizando a bragada com a intensidade
Mecessaria.

Encerramos o treino com uma conversa a respeito das atividades do dia e a importincia
de participar de todas.

Pa_rticiparam do treino juvenil: I

1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga (treinou com o junior) '
3-Bruno Bastos {chegou apas a chamada) |
4-icaro Gabriel

5-lgor Cossenzo

b-lIsabela Schwindt

7-Isabella Teixeira

8-Jodo Pedro Aguiar

9-Juan Carlas

10-Lucea Natale

11-Luiza Gabriela Coutinho

12-Pedro Henrique de Jesus

13-Pedro Henrique Paiva

14-Thayna dos Santos

15-Vinicius Ramalho {chegou apds a chamada)

Observacdes treino junior:

Participaram desse treino 10 atletas, sendo & do janior, um do juvenil (Arthur Alvarengal
e Leticia Oliveira nossa ex-atleta. Com os trés atletas que treinaram com o juvenil
totalizamos 11 atletas.

O objetivo e a dindmica desse encontro foram os mesmos do treino do juvenil, iniciamos
com agquecimento articular, exercicios aerobicos e parte técnica de costas (em que
foram realizados exerciclos com enfoque no rolamento, apoio, finalizagdo e bragada

[‘.‘9284‘%
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completa, com a utilizagdo de um livro, um copo e o bastdo). Tedas as atividades foram
descritas no treine do juvenil.

Foi possivel observar a diferenga de nivel técnico entre as duas categorias. Foram
necessarios um numero muito menor de feedbacks durante a execugio das atividades
propostas. Os atletas Raul Sena e Erick Alves foram os que precisaram de maior atencdo
an executar o rolamento @ as atividades de apoaio, apos algumas corre¢des conseguiram
melhoras significantemente a execucdo. O atleta Enzo apresentou dificuldade na
realizagdo do primeiro exercicio de rolamente, mas apds um feedback conseguiu
melharar a execugdo. E os atletas Samuel Alves e Maria Clara Pio foram os que tiveram
meihor desempenho visto a sua familiaridade com o estilo.

Apds as atividades, encerramos o treino com wina conversa a respeito das atividades da
semana.

' Participaram do treino do junior

1-Barbara Cruz Melo (treinou com o juvenil)
2-Eduardo Zanolla
3-Erick Alves
| 4-Enzo Henrigue
S-Gustavo Nunes (treinou com o juvenil)
E-lsabella Carvalho {chegou apds a chamada)
7-Isadora Thamires (treinou com o juvenil)
&-Maria Clara Pio
8-Raul Morais
10-Samuel Alves (chegou apos a chamada)
11:-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe Juvenil e 12 da equipe janiar),
tivemaos uma adesdo de 26 atletas (15 da equipe juvenil e 11 da equipe janior).
MNem todos os atletas faltosos justificaram suas faltas.

11-Foram enviadas mensagens para os atletas faltosos justificando a auséncia.
12-Foi enviado desafio da semana do Vitor Lopes no grupa dos atletas
13-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas.

14-Foram tirados prints comprobatorios do que foi apresentado no relatério, e foram
anexados em sua pasta devida no Google Drive.

15- Oz videos, fotos e o relatorio foram armazenamento no Google Drive.
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Atividades realizadas no dia de hoje:

fguedmento
1-Exercicios articulares 5
2-Exercidios para aquedmento conporal -

1 2.1 Polichinela invertido
2.2 Conridd ngy lugar L
2.3 Chute baixa - farga na ponta do pé
1.4 Abdominal isorviirico + pernada de costas + bracas para frente e para tras

Parte principal - Técnica de Peita

1- Rplamento com a cabega parada ERY
2-Rolarmento com um Hvre na cabeca Ly

z 3 Rolamento com um copd de plastico na cabaca Ly
d-Rolamento com uma almolada e com o bastio Ju "
5 Apoio da bragada corm bastio acima da cabeca 2
& Finatizagda da bracada com eldstica 3x10 rep cd lada
- Bragada completa sem matenal 212 rep

3
Violta a calma 0

Cianversa Final

[ 41

0=
nnzsaziih
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 21/07
10hs as 12hs - Planejamento

1-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas relembrando os horarios para as
atividades de hoje.

Z-Enviel uma mensapgem para o coordenador de esportes Sergio Vera relembrando os
horarios de hoje e o objativo do dia.

3-Enviei o desafio da semana da atleta Leticia Oliveira para que os atletas pudessem
descobrir o que era falso.

5-Tendo como pardmetro os objetivos definidos para cada dia, realizado no Inicio do
més, ficou estabelecido para o dia de hoje o trabalho de coordenagdo.

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

/- Foram selecionados e elaborados os exercicios gue estardo no plano de aula de hoje,
8-Foi estruturado o plano de aula.

1dhs as 19%hs = Treinamento

1-Enviei o desafio da semana da atleta Isadora Thamires para que os atletas pudessem
descobrir a afirmagao errada.

Z-0 atleta do juvenil Arthur Alvarenga solicitou para treinar com o jinior,
3-Enviel os materiais necessarios para o dia de hoje no grupo dos atletas.

4-0s atletas Bruno Bastos, Vinicius Ramalha e Isabella Carvalho mandaram mensagens
justificando sua auséncia no treino de hoje.

S-Mandei mensagem no grupo dos pais os convidando para o treino especial dia dos
pais. Esse sera um treino para a familia que serd realizado no dia 10/08 as 17hs.

&-Foram realizadas duas videoconieréncias no periodo da tarde, uma com a equipe juvenil e
Qutra com egquipe janior.

7-Mos hordrios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias tanto para os
atletas.

8- Trelnamento online:

- Foi realizada uma conversa inicial:
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- Apresentagio de como iria transcorrer o treino @ quais seriam os objetivos do dia;
- Realizacdo da chamada;

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

- No momento oportuno era realizado a corregdo da execucdo dos atletas.
Observagbes tretno juvenil:

Participaram desse treing 12 atletas do juvenil, além dao Arthur Alvarenga que treinou com o
junior. Desta maneira, totalizamos 13 atletas frequentes no treine. O dia de hoje tave como
objetiva um trabalho coordenativo com o intuito de preparar os atletas para a preparacdo fisica
com o professor Lucas,

Iniciamos com quatro exercicios como aguecimento. Realizamos trés tipos de corrida
estacionaria (com elevagdo de joelho, levando o calcanhar no gliteo e a jungio dos dois) e uma
prancha em que o atleta deveria realizar algum movimento a sua escolha. Logo apds o
aquecimento demos inicio a parte principal. Realizamos 5 exercicios coordenativos, dois
utilizando 4 copos, dois sem a utilizagdo de material e um utilizando duas bolinhas. Foram eles:

1-Com os copos enfileirados os atletas tinham que passar com um pé de cada vez entre eles,
elevando os joelthos na linha do quadril,

2-0 mesmo que o anterior, mas passando lateralmente pelos copos.

3-Com um pé no chio eles deveriam elevar a mio contriria e em seguida, encostar ao lade do
pé que estava no chio.

4-Com um dos pés apoiados noe chdo e o outro a frente do corpo, realizar um salto e levar o pé
elevado para tras (com movimentaciio de brago igual a uma corrida).

=-segurando duas bolinhas, com os bragos a 907 com o cotovelo, soltd-las e tentar pegar com a
nao contraria,

Todos o5 exercicios foram realizados por um tempo pré-determinado @ 56 passdvamas para o
praximo quando todos estavam realizando da melhor maneira, a todo momento eram realizadas
correghes. MNesse encontro os atletas precisaram de muito feedbacks. Alguns atletas se
destacaram e mostraram um alto nivel coordenativa foi o caso do Juan Carlos, Isabela Schwindt
e Isabella Teixeirs.

Finalizamos o treing com uma conversa a respeito das atividades da semana e do treino especial
de dia dos pais. Foi explicado como ird funcionar, o dia e o hordria e solicitei aos atletas que
mobilizem os pais para que todos possam participar.

Presenga juvenil:

| 1-Alanis Eduarda
I-Arthur Alvarenga (participou do treino do junior)
| 3-lcaro Gabriel {participou do treino do junior)
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| A-lgor Cossenzo {
| E-lsabela Schwindt Aradjo

E-lsabella Teixeira

7-)oao Pedro Aguiar

E-Juan Carlos

G-Lucca Natale

10-Luiza Gabriela

11-Pedro Henrigue de Jesus

12-Pedra Henrigue Paiva
_13-Thayna dos Santas

Observagdes treino junior:

Participaram desse treino 10 atletas, 8 do jomor, 1 do juvenil e a ex-atleta Leticia Oliveira. O
objetivo e a dinamica desse encontro foram os mesmos do anterior, coordenagdo ¢ preparagio
para a preparagao fisica.

Apds um aguecimento articular e uma sequéncia de exercicios dindmicos iniciamos as atividades
programadas, além dos cinco exercicios realizados pelo juvenil (1-Com os copos enfileirados os
atletas tinham que passar com um pé de cada ver entre eles, elevando os joelhos na linha do
quadril, 2-0 mesmo gue o anterior, mas passando lateralmente petos copos, 3-Com um pé no
chdo eles deveriam elevar a mao contrdria @ em seguida, encostar ao lado do pé que estava no
chan, 4-Com um dos pes apoiados no chdo @ o outro a frente do corpo, realizar um salto e levar
o peé elevado para tras {com movimentagdo de brago igual a wma cormrida), 5-Segurando duas
bolinhas, com os bragas a 90 com o cotovelo, solta-las e tentar pegar com a ndo contréria), os
atletas ainda realizaram mais um [com o peso corporal em um dos pés eles tiveram gque saltar,
SEM usar a outra perma como impulsdo, de um lado para o oulro e para frente e para tras). Como
e55a equipe precisou de uma quantidade muito menor de feedbacks a aula fluiv mether ¢ que
possibilitou realizar mais esse exercicio. Foi nitida a diferenga técnica coordenativa entre as
equipes, eles executaram com mais controle do que o juvenil, desta maneira foi possivel focar
um pouco mals na velocidade de execugdo.

Assim coma o juvenil, finalizamos o treino conversando sobre a aula especial da familia. Em
seguida falei a respeito da palestra com os treinadores Cristopher @ Gustavo da eguipe
paralimpica do CTE, que acontecerd na proxima quinta-feira e como serd o nosso Quiz.

[ Presenga junior:

1-Eduardo Zanolla ]
2-Erick Alves
3-Enzo Henrique
d-lsadora Thamires
5-Marla Clara Pia
&-Raul Morais Sena
T-5amuel Alves
&-Vitor Lopes
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- Constam na equipe 28 atletas {16 da equipe juvenil & 12 da equipe jinior), tivemos
uma adesio de Z1 atletas (13 da equipe juvenil e 8 da equipe junior), nem todos os
atletas faltosos justificaram suas auséncias.

9. Foram enviadas mensagens para os athetas faltosos solicitando a justificativa para a auséncia.
10-Ac final do encontro elaborei o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o dia.
11-Foram tirados prints comprovatarios do que foi dito nesse relatario.

12- Todo o material produzido no dia de hope fol armazenado em uma pasta no Google Drive,
videos, fotos, relatdrio e os prints.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aquedmentas
I-Ex@roaios de sjuechminto &biular 5
-Exorcigios de aguecimentd carposal

1 211 Corrida com elevacdo de josibo
1.2 Corrida levando o calcanhas no ghiten 5

L3Corrida - 2 elevande o joetho - 2 levande o calcanhas o glhites
L4 Prancha livre

Parie prinipal - ceaidenaglo
1-Cmoos copos enlileirsdas passar com um pé do cada ves entre eles, slevando os joefhas na linha do

guadril, ==l
2-Drmesmo fuie @ anterod, mas passando lateradmente pelos copos. 1’
TCosmium pet no chio elevar amdo contrdnia e em sepuida, encostar 33 [ado do pé gue estava nd chla, Iy & cada lado
2 A-Coam um dios pés spolados no chilo o o gutre a frente do conpa, realizar um salto @ [@var o pé alpvstio para w3
tras {ooam mowimentacho de brago igual a uma corridal,
S-0Of 0 pelo corporal em um das pés saltar, sem usar a ouira pema como impulsde, de um |sdo para o cutra
e para frente B para tris i
E-Seguranda uma bolinhas, com o8 brages & 200 cam o cotovelo, solti-las ¢ tentar pegarcom a n3o contriria Fl
-0 mesmo que ¢ antarkas com wma balinka em cada m¥a -
Wala s calma
E iy

Comsingm Niagl
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - IZ,-"U?
10hs as 12hs - Planejamento

1-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas relembrando os hordrios para as
atividades de hoje.

2-Enviei uma mensagem para o coordenador de esportes Sergio Vera relembrando os
horarios de hoje e o objetiva do dia.

3-Enviei o desafio da semana da atleta Luiza Gabriela para que os atletas pudessem
descobrir o que era falso.

5-Tendo como parametro os objetivos definidos para cada dia, realizade no inicio do
miés, ficou estabelecido para o dia de hoje o trabalho de flexibilidade e mobilidade.

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

/- Foram selecicnados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
8-Foi estruturado o plano de aula.
14hs as 19hs - Treinamento

1-Enviei o desafio da semana do atleta Arthur Alvarenga para que os atletas pudessem
descobrir a afirmacio errada.

2-Respondi as mensagens dos atletas Bruno, Pedro Jesus, Pedro Paiva e Jodo Pedro que
solicitaram para treinar com o junior e do atleta Enzo Henrique que pediu para treinar
com o juvenil,

3-Solicitei aos atletas que levem uma toalha para o treino de hoje, esse serd o material
do dia.

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

5 Treinamento online:
- Fol realizada uma conversa inicial;
- Apresentacio de comao iria transcorrer o treino e quais seriam 05 objetivos do dia;

- Realizagdo da chamada:

00284
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-Era realizada a explicacdo verbal da atividade, em seguida a demonstracio do exercicio
e logo apds os atletas executavam o gue estava sendo solicitado.

- Bo momento aportuno era realizado a correcdo da execugdo dos atletas.
Ohservaghes treing juvenil:

Participaram desse breing 12 atletas, 10 do juvenil, 2 do junior (Enzo Henrigue e Isabella
Carvalho), além de 4 atletas que treinaram com o junior (Bruno Bastos, lodo Pedro Aguiar, Pedro
H. leswus, Pedro H. Paiva). Desta maneira, totalizamos 14 atletas do juvenil, O dia de hoje teve
como objetive um trabalho de flexibilidade e mobilizacda.

Iniciamos o treino com exercicios de mobilizagdo de tornozelo, quadril e tronco e passamaos para
o5 exercicios de flexibilidade. Foram realizados alongamentos dindmicos de posterior de coxa,
em seguida passamos para estatico e finalizamos utilizando uma toalha para que os atletas
conseguissem aumentar a amplitude, Esses exercicios foram realizados deitados e sentados.

De um modo geral os atletas apresentaram wm baixo nivel de flexibilidade, com excecdo do
atleta Lucca Natale. A todo momento era solicitado para que aéles fossem até o seu limite e
retarmassem a posicao imicial lentamente,

Em um segundo momento passamos para alongamentos dos membros superiores, focando nos
rotadores internos do ombro e triceps, nesse momento novamente utilizamos uma toalha como
material.

Finalizamos o treino com uma conversa a respeito das atividades de quinta-faira, falei sobre a
importancia de participar da palestra e conhecer mais sobre o esporte paralimpico. Depois
lembrei do Quiz em que iremos abordar o gue foi dito na palestra e utilizaremos o video *Draw
my life -movimento paralimpica”.

Presenca jusenil:

1-Alanis Eduarda
| 2-Arthur Alvarenga (participou do treino do janior)
3-Bruno Bastos (participou do treino do junior)
| 4-fcaro Gabriel
S-lgor Cossenzo
| B-1sabela Schwindt Aradjo
J-1sabella Teixeira
| 8-lodo Pedro Aguiar (participou do treino do junior)
9-Juan Carlos
10-Lucca Natale
11-Luiza Gabriela
12-Pedro Henrique de Jesus (participou do treino do jinior - Chegou apds a chamada)
| 13-Pedro Henrique Paiva (participou do treino do jinior)
_ 14-Vinicius Ramatha
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Observagdes treino junior;

Participaram desse treino 13 atletas, 8 do junkor, 4 do juvenil e a ex-atleta Leticia Oliveira. O
objetivo e a dindmica desse encontro foram os mesmaos do anterior, trabalho de flexibilidade e
mubilidade articular.

Iniciamos o treing com exercicios de mobilizagdo de tornozelo, quadril e tronco & passamos para
os exercicios de fexibilidade. Foram realizados alongamentos dindmicos de posterior de coxa,
em seguida passamos para estdtico e em alguns exercicios fol utilizando uma toalha para que os
atletas conseguissem aumentar a amplitude. Esses exercicios foram reahizados deitados e
sentados. Em um segundo momento passamos para alengamentos dos membros superiores,
focando nos rotadores internos do ombro e triceps, nesse momento novamente utilizamos uma
toalha como material,

Assim como ne juvenil foi possivel notar a diferenca de flexibilidade entre alguns atletas, alguns
necessitando de um trabalho mais intenso como foi o caso do Raul Sena e Eduardo Zanolla e
outros gue apresentaram um nivel étimo como o Erick Alves ¢ Maria Clara Pio, Ontem essa
equipe teve uma aula especial de crossfit com o preparadar fisico, desta maneira eles disseram
estar com dor muscular devido a realizacdo de exercicios diferentes, por isso realizamos de
maneira menos inbensa 0s exercicios e com mais calma.

Também finalizamos o treino com uma conversa a respeito das atividades de quinta-feira, falei

sobre a importancia de participar da palestra e conhecer mais sobre o esporte paralimpico.
Depois lembrei do Quiz em que iremos abordar o que foi dito na palestra e utilizaremos o video
"Draw my life -movimento paralimpico”.

Presenca junior;

1-Barbara Cruz

d-Eduarda Zanalla

3-Erick Alwves

4-Enzo Henrigue [treinow com o juvenil)

L-Gustavo Thomaz Munes

G-1sabella Carvalho (treinou com o juvenil = chegou apos a chamada)
T-lsadora Thamires

B-Maria Clara Pig

9-Raul Marais Sena

10-5amuel Alves

= Constam na equipe 28 atletas {16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesde de 24 athetas (14 da equipe juvenil @ 10 da equipe junior), nem todos os
atletas faltosos justificaram suas auséncias.

6- Foram enviadas mensagens para os faltosos solicitando suas justificativas. ¢ ?
LI TA
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7-Foi enviado o desafio do atleta Lucca Natale no grupo dos atletas para que eles
pudessem encontrar o erro.

B-Foi enviado o link do video "Draw my life — movimento paralimpico” que sera
referéncia para a elaboracdo do Quiz de amanha.

9-Faram realizados prints comprovatérios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Dirive,

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

dia.
11-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como folos e
videos.
e e R e s ]
Aguecimento
1 Exercicios de mobilidade wr
Parte principal
1-Decubito dorsal - elevar uma das pernas ate a linha do quadril e r
realizar trés movimentos curtos de flexdo extensio Lt
2-Decubito dorsal - elevar uma das pernas e direciana-la para o lado N
contrario, sem flexionar o joelhg e
3-Decubito dorsal - colocar uma toalha na sola de um dos pés e elevar .
a perma na maxkima amplitude *I5
d-hesmo que o numero 2 utilizando a toalha Ax1s"
S-5entado pernas estendidas - levar as mios e o tronco na direclio dos 218"
2 pés e realizar tres movimentos rapidos de flex3o e extensio
6-5entado com as penas estendidas - colocar a toalha na sola dos pes 315"
2 puEar O maximo gue consegue O Corpo para perto das pernas.
7-Mesmo que o 6 - segurar a toalha com uma das maos e abrir o peito :
girando o tronco para o lado contrério et
8-De pé segurar a toalha atras do corpo com uma das m3os acima da
cabeca e aoutr por balxo da escapula e flexionar e estender o brago Ax1s"
de cima,
9-Mesma posi¢do que o B- realizar a fexdo e extensdo do brago de "
baixo. el
3 Volta a calma g

Conversa final
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - Ei'-fl'.'l?
10hs as 12hs - Planejamento

1- Nosso dia serd dividido em dois momentos em que toda a equipe (juvenil e jinior)
deverd participar. Teremos wum encontro online com os treinadores da equipe
paralimpica do Centro de Treinamento da UFMG Chistopherson Dias e Gustavo Ramos,
e em um segundo momento teremos o Quiz do esporte paralimpico.

2-Faram analisados materiais tedricos/videos a respeito do esporte paralimpico. Isso
teve como intuito me preparar para o encontro,

3- Respondi a mensagem do atleta Jonatas Henrique justificando sua auséncia nos
treinos dessa semana.

4-Enviei o desafio do Igor Cossenzo no grupo dos atletas para que todos pudessemn
descobrir o erro.

5-Tendo como parametro o video "Draw my life — movimento paralimpice” enviado
ontem para os atletas, elaborei o Quiz que sera realizade hoje. Serda 7 perguntas, &
fechadas e uma aberta que serd desenvolvida com base na palestra,

-Elaborei as 6 perguntas fechadas.
-Organizel o Power point com as perguntas.
-Selecionei fotos de atletas paralimpicos para o Power point.

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

7-Envie para o coordenador de esportes Sergio Vera a programagdo das atividades de
hoje.

14hs as 19hs - Treinamento

1-Enviei uma mensagem para o nosso palestrante para confirmar a palestra e dizer que
a5 15hs irei enviar o link para que ele possa entrar.

2-Enviel no grupo dos atletas o desafio do Gustave Thomaz Nunes, para que todos
pudessem tentar descobrir o erro.

3- Foi enviado uma mensagem relembrando os atletas das atividades da tarde.

"
4-No horario marcado foi enviado o link para que os atletas entrassem na platafgrma.

C02551
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S-Esperamos 10 minutos para que todos conseguissem entrar, logo apos enviei o link
para o palestrante.

6- Palestra com Christopherson Dias e Gustavo Ramos:

Iniciamos a tarde com um encontro com os treinadores do Centro de referéncia
paralimpica brasileira = CTE/UFMG, Christopherson Dias e Gustavo Ramos, que vieram
apresentar para os atletas tuda o que envalve o esporte paralimpico.

Participaram da palestra aproximadamente 58 pessoas entre atletas, comissao técnica
da natagdo, coordenador de esportes Sergio Vera, psicdloga do CTE Marluce, ex-atleta
Leticia Oliveira e alguns pais. Da equipe juvenil @ junior estavam presentas 25 atletas (14
do juvenil e 11 do junior).

Atraves de slide eles apresentaram toda a histdria da natagdo paralimpica, dos jogos
paralimpicos, como sdo classificados os atletas e suas categorias, como é realizada a
avaliacdo que definird que classe cada atleta ird integrar, as provas existentes e como
sdo realizados os treinamentos e a competigdo de cada tipo de deficiéncia. Fol uma
palestra muito bem estruturada e apresentada, muito clara e instrutiva.

Em seguida os atletas tiveram a oportunidade de realizar perguntas foram eles: Luiza
Gabriela, Arthur Alvarenga e Isabella Teixeira do juvenil, Isabella carvalho do junior,
Arthur Lacerda do infantil e Sophia Souto do petiz. Eles quiseram saber quem pode
acompanhar os atletas dentro da competicdo, porque o atleta André Brasil foi excluido
da competicao paralimpica, porque o atleta recebe classificacio diferentes para as
aprovas de crawl e peito, entre outras.

Como de costume finalizamos a palestra com oz agradecimentos aos palestrantes e uma
salva de palmas como forma de gratiddo. Esse foi um momente muite importante para
nossos atletas, ter a possibilidade de entender melhor tude o que esta por tras do
esparte paralimpico, as dificuldades que eles passam, a falta de acessibilidade e como

podem fazer para ajudar e contribuir, n3o tenho divida que ird torna-los melhores
cidaddos.

Compareceram ao encontro numera 1 (palestra):

© JUVENIL | JUNIOR

1- Alanis Eduarda | 1-Barbara Cruz

2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla

3-lcaro Gabriel 3-Erick Alves

4-1gos Cossenzo 4-Enzo Henrique

S-1sabela Schwindt ' 5-Gustavo Tomaz El:ﬁ"? ﬂ
i i Sl o  hky
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B-Isabella Teixeira &-Isabella Carvalho
T-lodo Pedro Aguiar 7-lsadora Thamires
B-Juan Carlos B-Maria Clara Pio
S-Lucca MNatale 9-Raul Sena

10-Luira Gabriela 10-5%amuel Alves l
11-Pedro H.lesus 11-Vitor Lopes |
12-Pedro H. Paiva

13-Thayna dos Santos

13-Vincicius Ramalho

7-Treino tedrico, objetive: Quiz Paralimpico
-Foi realizada uma conversa inicial;
- Apresentacdo de como seria a dindmica do Quiz.
- Realizacao da chamada;

Participaram desse encontro 24 atletas, 12 do juvenil e 100% dos atletas do junior. Hoje
nosso encontro tedrico teve como objetivo apresentarmos o desafio da semana "9
verdades e uma mentira”, para que os atletas pudessem conversar a respeito das
histarias que colocaram no papel e desta maneira, integrar e descontrair a equipe. E no
segundo momento realizamos o Quiz dos esportes paralimpicos.

Passamos os primeiros 40 minutos conversando sobre o desafio dos atletas. Por
compartilhamento de tela, era apresentado o desafio e o atleta comentava as histdrias
que ele tinha colocado. Os atletas perguntavam sobre as histdrias inusitadas,
engragadas que estava sendo apresentadas e ao final ele dizia qual era a mentira. Dos
20 desafios recebidos, conseguimos apresentar 16, ficando 4 para semana que vem,

No segundo momento iniciamos com o Quiz paralimpico. Esse quiz foi formulado tendo
como parametro o video "Draw my life - movimento paralimpico” (um video de 6
minutos que atraveés de desenhos conta a histdria do surgimento dos Jogos
Paralimpicos) e a palestra que assistimos anteriormente, Foram seis questdes fechadas
{todas a respeito do video) e uma aberta em gue os atletas tiveram que mandar no meu
WhatsApp (essa pergunta fol estruturada a partir da palestra).

Assim como todos os Quiz, esse foi um momento de descontragdo, mas também de
muita competicio. Eles se envolveram com a atividade e demonstraram vontade de
vencer 3 cada pergunta apresentada. Foi um momento de muito conhecimento, mas
muito importante para a unido da equipe.

5
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Finalizamos o encontro relembrando das atividades do proximo dia e elogianda os
atletas pela participagdo das duas atividades do dia.

~ JUVENIL JUNIOR
1- Alanis Edvarda | 1-BarbaraCruz
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanaolla
3-lgor Cossenro 3-Erick Alves
d-lsabela Schwindt 4-Enzo Henrigue
S-lsabella Teixeira S5-Gustavo Tomar
| 6-Jodo Pedro Aguiar (entrou apds a chamada) | 6-1sabella Carvalho
| 7-Juan Carlos . 7-Isadora Thamires
8-Lucca Matale | 8-Jonatas Henrigue (entrou apos a chamada)
9-Luiza Gabriela 9-Maria Clara Pio
10-Pedro H. lesus | 10-Raul Sena
11-Pedro H. Paiva 11-5amuel Alves
11-U1'r|_1:|'_1:_iu5_ Ramalho | 12-Vitor Lopes

-Por ter sido um dia com duas atividades programadas em diferentes horarios,
considerei presenca na chamada fisica, que serd entregue ao final do més, o
atleta que tenha participado de pelo menos uma atividade do dia. Com isso,
tivemas uma adesdo de 26 atletas (14 juvenil e 12 do junior).

8-Solicitei a justificativa dos atletas faltosos.

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

10-Foram realizados os prints e comprovatdrios das conversar citadas nesse relatério e
foram armazenados em uma pasta no Google Drive,

11- Foram armazenados os videos, fotos e relatorio em uma pasta especifica no Google
Drive.
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Atividades realizadas no dia de hoje:

1-Falestra = Natacdo Paralimpica

e T —— |

¥
l ~* Centro de Heferenc:a =y

Paralimpico Brasileiro .

Natagao Paralimpica

2-Quiz = Esporte Paralimpico

bi 4

s FiRd P
ﬂ BREGrIEpgs Bresul & g

Eﬁﬂiﬂ Eals

e
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 24/07
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo estabelecido os objetivos diarios no inicio do més, hoje temeos como objetive o
trabalho técnico com intensidades do nado de costas e crawl com elastico.

2-Tambem serd realizada uma atividade ludica associada ao fisico, com o intuito de
motivar os atletas e terminar a semana de uma maneira mais leve.

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

4-Foram selecionadas e elaboradas as atividades que estardo no plano de aula.
5-Foi elaborado e estruturado o plano de aula.

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

f-Envei no grupo dos atletas o desafio do Raul Sena para que eles pudessem descobrir
o erro,

B-Enviei para o coordenador de esportes Sergio Vera os hordrios e o objetive das
atividades do dia.

2-Respondi a atleta lsabella Carvalho que comunicou a possibilidade de atrasar no treino
de hoje.

14hs as 19hs — Treinamento

1-Respondi as mensagens dos atletas lsabela Schwindt, Arthur Alvarenga e Pedro
Henrigue de lesus que solicitaram para treinar com a equipe junior.

2- Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com o intuito de mobiliza-los para
as atividades do dia, relembrando hordrios.

3-Recebi a mensagem do atleta Enzo Henrique e lcaro Gabriel que justificaram as
auséncias no treino de hoje.

4-Ne horario marcado foi enviado o link para entrar na Live, para os atletas e para o
coordenado Sergio Vera

5- Treinamento online:

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




- WWYY.MACKENZIEBH.COM.BR

= Foop realizada werma £Givwensa el
- Apresentacio de coma Fria transcorrer 3 treino e quais seriam os objetivos do dia;
- Realiracao da chamada;

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

Mo momento aperlung e realizado a corregiio da esecucie dos atlelas.
L5 LF) H
Observagbes Traino Juvenil

Participaram desse encontro 8 atletas tedos do juvenil, aléem de quatro atletas que
treinaram junto com o janior (Arthur Alvarenga, lodo Pedro, lsabela Schwindt e Padro
Henrique de Jesus), totalizando 12 atletas da categoria. O treino de hoje teve como
objetivo o trabalho da bragada do brago de costas e craw! ¢ uma atividade lGdica.

Iniciamos o treing com um rapido aguecimento articular, visto que ot atletas estavam
anteriormente na preparagia fisica, ¢ comegamos a simulagio de bragada de crawl que
foi realizada com a utilizacie de um clistico e a de costas gue utilizou duas garrafinhas
de dpua que os atletas seguravarn em cada mao. Eles realizaram 20 bracadas de crawl e
sem descanso foram para a de costas, sé apds descansavam 30" para imciar a praxima
sarie. Foram realizadas trés series no total. Em seguida passamos para atividade que
envoveyu a maiar parte do treing,

A segunda atividade chamamos de desafio do Gugu. Os atletas astavam dentro do seu
quarto, sentados no chao, nesse momento ew solicitava algum objeto e apos o sinal, o
atletia que trouxeswe mais rapide o objeto vencia a raodada e tinha o direito de escolher
05 exercicios que os colegas iriam cxecutar por 45" cem que ele tivesse gue realizar, A
atividade tinha as seguintes regras: o nome do objeto era anunciado e o atleta deveria
perimanecer imovel até que v sinal de "prepara foi” fosse dado, o atleta que se mexesse
antes era considerado desclassifico.

Corn a equipe juvenil conseguimoas realizar gita rodadas. Foram solicitados os seguintes
materiais: uma touca preta do Mackenzie, algum objeto vermelho, uma colher de sopa,
uma pinga, uma bola, um livro de portugués, um sabonete e uma vestimenta na cor
verde. O atleta Lucca Matale foi considerado campedo pois conseguiu vencer 4 rodadas,
além dele também venceram |sabella Teixeira, Luiza Gabriella e Igor Cossenzo duas
veres, As atividades selecionadas foram: burpee, polichinelp, prancha escaladar,
prancha com gira de tronco, agachamento com gire de trance, abdominal, entre r,'nu:rqls.
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Ao final do treino conversamaos a respeito das atividades que tivemos nessa semana e
as que teremos na proxima. Os atletas foram elogiados pela participagdo e empenho
que apresentaram durante ssa semana.

— iy R

JUVENIL

P—-_ﬂ:l-aa;_liduarda

2-Arthur Alvarenga (realizou o treino com a junior)
3-Bruno Bastos
g-lgar Cossenzo
5-lsabela Schwindt (realizou o treino com o junior)

| B-Isabella Teixeira
7-loda Pedro Aguiar (realizou o treino com o junior)
B-Lucca Natale
S-Luiza Gabriela {a internet caiu no momento da chamada)
10-Pedro H. lesus (realizow o treino com o janior)
11-Pedro Paiva

| 12- Vinicius Ear‘na!hu

Observacdes Treino Janior:

Participaram desse encontro 13 atletas, sendo @ do junior e 4 do juvenil. Esse treino teve
os mesmos objetivos e seguiu a mesma dindmica do treino anterior. Iniciamos com uma
atividade de simulagio de bragada de crawl e costas e em seguida passamos para o
"Desafio do Gugu”.

Comegamos o treino com um rapido aquecimento articular, em seguida fomos para a
simulagao de bracada de crawl e costas (3 series: 20 bracadas de crawl com eldstico e
20 bragadas de costas segurando uma garrafinha de dgua em cada mio, entre as series
eles descansavam 307).

Logo apos demos inicio ao Desafio do Gugu, seguindo as mesmas regras aplicadas ao
treino anterior. Os atletas estavam dentro do seu quarto sentados no chio, nesse
momento eu solicitava algum objeto e apds o sinal, o atleta que trouxesse mais rapido
vencia a rodada e tinha o direito de escolher os exercicios que os colegas iriam fazer por
45" sem gue ele tivesse que realizar. Cn 25 59

Com a categoria junior conseguimos realizar sete rodadas em que foram solicitados os
seguintes objetos: uma touca branca, uma colher de sopa, uma pinga, uma bola, um
livro de matematica, um sabonete e uma vestimenta na cor verde. A grande campe3 foi
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a atleta Isadora Thamires que conseguiu vencer trés rodadas, além dela também
tivemos Maria Clara Pio, Eduardo Zanolla, Raul Sena e Vitor Lopes vencendo as outras
rodadas. As das atividades escolhidas para que a equipe realizasse foram: Polichinelo,
Burpee, tirar e colocar a camisa em posicdo de prancha, abdominal, prancha
caminhando até os pés e fincando em pé, polichinelo invertido e trocando duas bolinhas
de mados sem deixar cair.

Ao final do treino também conversamos sobre as atividades que tivemos nessa semana
e as que teremos na proxima. Os atletas foram elogiados pela participacdo e empenho
que apresentaram durante essa semana.

JUNIOR

1-Barbara Cruz
2-Eduardo Zanolla

3-Erick Alves

4-Gustavo Thomaz Nunes
5-1sadora Thamires
6-Maria Clara Pio

7-Raul Sena

8-Samuel Alves

9-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe janior),
tivemos uma adesdo de 21 atletas (12 da equipe juvenil e 9 da equipe jinior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

6-Enviei no grupo dos atletas os vencedores do treino do juvenil e jlnior, que foram
Lucca Natale e lsadora Thamires.

7-Enviei para os atletas o Desafio da préxima semana, que sera um video do aplicativo
TikTok.

8-Foi enviada uma mensagem elogiando a semana e desejando um bom descanso e
motivando os atletas para as atividades da préxima semana.

9-Foram realizados prints comprovataérios, e eles foram salvos em uma pasta no Google
Drive. 0 g 9 8 5 9

10-Ao final do dia foi elaborado o relatario de todas as atividades realizadas durante ¢
dia.
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11-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aguecimento
1 Exercicios de aquecimento articular (livre) 10"
Simulagdo de bracada de crawl e costas (elastico + 2 garrafinhas 3x12 rep
de agua) (cada estilo)
Parte princpal
Iremos realizar um atividade que envalve competicio e fisico:
1-Irei definir um objeto que cada atleta,apds o sinal, debe buscar
e retornar. O primeiro que chegar com o objeto solicitado poderd
escolher gual exercicio toda equipe devera realizar por 45".
Os exercicios que is atletas deverdo selecionar serdo:
1-Prancha
3 2-Abdominal
3-Flexdo 0
4-Burpee
S-Agachamento
B-Extensdo de tronco

T=Panturrilha
B-Exercicios com eldstico
9-Exercicios de equilibrio

10-Exercicios aerohicos.

Volta a calma
3 i-Exercicios de lexibilidade e
2-Conversa final
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 27/07
10hs as 12hs — Planejamento

1-Na primeira semana do més de junho foram estabelecidos os objetives semanais e
diarios a serem trabalhados, caso continuemos o més todo nesse sistema de
treinamento. Os objetivos dessa semana serdo:

PLANERSMENTCO UL 2000

27/ 28l 1 jul
Tecmiog oom
intensdades +
Temipad e reagla
53]

Stabilidadie + Palestra
Tenigo - boarboleta Coordanacso (3) Flexbalidacde | [Gun v L)

i3 Ouiz Saidas

2-Tendo como pardametro essa planilha, foi definido como o objetivo do dia o trabalho
técnico coordenativa do nado de barbaleta.

3-Apos a definicdo do objetivo, foram analisados videos e materiais tedricos para auxiliar
na formulagdo das atividades que serio realizadas no dia de hoje.

4-Foram elaboradas e selecionadas as atividades gue serdo realizadas.

5-Foi estruturado o plano de aula.

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

7-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com os horarios das atividades do
dia de hoje.

B-Foi enviada uma mensagem para o coordenador de esportes Sergio Vera com os
horarios das atividades do dia de hoje.

9-Foram revisados todos os relatdrios da semana anterior com o intuito de sanar algum
tipo de erro que ainda pudesse estar presente e foram anexados na pasta do Google
Drive.

14hs as 19hs = Treinamento

1-Respondi a mensagem da atleta Isadora Thamires que solicitou treinar com o juvenil
porque seu celular estava com problema e sé poderia usar o computador da m3e
nagquele horario.

Jn'~ }
0028 {
A
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2-Recebi da atleta Isabella Teixeira e do atleta Samuel Alves o desafio da semana, eles
realizar um video em gue apresentam algumas caracteristicas da Isabella em uma
musica cantada por Samuel.

3-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe junior.

4- Meia hora antes de cada encontro foi enviada uma mensagem com intuito de
mobilizar os atletas para as atividades do dia.

5-Nos horarios dos treinos foram enwviados os links para as videoconferéncias.,
6-Foi enviado o link para o coordenador de esportes Sergio Vera.
7- Treinamento online:

-Foi realizada uma conversa inicial;

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

- Realizacdo da chamada;

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, logo em seguida era realizada
a demonstragdo e 50 apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.

Observagdes treino juvenil:

Participaram desse treino 15 atletas, sendo 14 do juvenil e um do jinior (Isadora
Thamires). O treino de hoje teve como objetivo o trabalho técnico do nado de borboleta.

Iniciamos com um aquecimento articular e em seguida fizemos uma sequéncia aerdbica
com guatro exercicios cada um sendo realizado por 30 segundos. Os quatro primeiros
atletas que chegaram no treino escolheram os exercicios que todos realizaram. Foram
eles Juan Carlos — corrida no lugar, Isabella Schwindt - agachamento com rotacio de
tronco € elevacao de joelhos, |gor Cossenzo = burpee e Luiza Gabriela — prancha com
movimentos laterais de perna.

Apos o aquecimento iniciamos a parte principal que teve comao intuito trabalhar o nado
de borboleta. Realizamos exercicios em gue trabalhamos a recuperagio da bragada,
movimento de ombros e escapula de costas para a parede. Em seguida reali:amnls a
bragada completa em pé e ao finalizd-la era realizado um agachamento encostando as
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maos nos pés, Logo apds fomos para extensio do tronco e recuperacio da bragada em
decubito dorsal e finalizamos a parte principal com um exercicio de apoio da bragada,
em decubito ventral com as maos estendidas na linha dos ombros acima da cabega
deveriam apoiar as mdos no chio e ao meu sinal forca-las elevando os cotovelos com
uma leve rotacdo interna de ombros,

De um modo geral as atividades foram rapidamente compreendidas pelos atletas. No
primeirg momento, alguns atletas tiveram dificuldade em compreender a atividade de
abdugdo e adugdo dos bragos na parede, mas com um rapido feedback todos
conseguiram executar da maneira desejada. No Gltimeo exercicio, apoio da bragada em
decibito ventral, foram necessdrias muitas intervengdes. Primeiro alguns atletas
estavam apoiando somente a ponta dos dedos quando deveriam apoiar toda a palma
da mao e pressiona-la contra o chio {foram eles 1sabella Schwindt, Jodo Pedro, Juan
Carlos e Lucca Natale), apos algumas corregdes todos conseguiram realizar o que estava
sendo solicitado. Ja os atletas Lucca Natale e lsadora Thamires tiveram dificuldade em

realizar a semi-flexdo dos cotovelos e a leve rotacdo interna dos ombros, eles estavam
somente elevando os ombiros.

Finalizamos o encontro com alguns alongamentos e uma conversa mobilizando os

atletas para as atividades da semana, relembrando o desafio da semana e aimpartincia
de participar.

| - Participaram do treino juvenil;

r 1-Alanis Eduarda (chegou apés a chamada)
2-Arthur Alvarenga

3-Bruno Bastos

4-icaro Gabriel (chegou apés a chamada)
5-1gor Cossenzo

B-lsabela Schwindt

7-lsabella Teixeira

8-lodo Pedro Aguiar

S-Juan Carlos

10-Lucca Natale (chegou apds a chamada)
11-Luiza Gabriela Coutinho

12-Pedro Henrigue de Jesus

13-Pedro Henrigue Paiva

14-Vinicius Ramalho {chegou apds a chamada)

m—
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Observagdes treino jinior:

Participaram desse treino 8 atletas, todos do junior. Além da lsadora Thamires que
participou do treino do juvenil, com isso totalizamos 9 atletas do junior.

O objetivo e a dindmica desse encontro foram os mesmos do treina do juvenil. O hit
composto por 4 exercicios que foram escolhidos pelos 4 atletas que chegaram primeiro
ao treina, foram eles: Eduardo - corrida estaciondria, Gustavo — corrida lateral com
agachamento, Erick = agachamento com salto e Raul - polichinelo.

Apos o aquecimento iniciamas a parte principal que teve como intuito trabalhar o nado
de borboleta. Realizamos exercicio de recuperagdo de bragada, movimento de ombros
e escapula na parede. Em seguida realizamos a bracada completa em pé com
agachamento finalizande a bragada encostando nos pés. Llogo apds fomos para a
extensio do tronco e a recuperagdo da bragada em decibito dorsal e finalizamos a parte
principal com um exercicio de apoio em que os atletas, estando decdbito ventral, com
as mados estendidas na linha dos ombros acima da cabega deveriam apolar as mios no
chdo e ao meu sinal forga-las no chio elevando o cotovelo com uma leve rotacio interna
de ombros.

Messa categoria os atletas tiveram um rdpido entendimento das atividades e
executaram a maioria delas da maneira esperada, nio necessitando de muitos
feedbacks. A maior dificuldade foi no Gltimo exercicio em que estdvamas focando no
apoio da bragada de borboleta, Ao pressionar a mio sobre o solo os atletas deveriam
elevar os cotovelos, assim realizando uma pequena flexdo com uma leve rotagdo
interna. Alguns atletas estavam apenas elevando os ombros e permanecendo com os
cotovelos estendidos, foram eles Erick Alves e Raul Sena. Foram necessirios algumas

corregdes para entender o gue estava sendo solicitado e conseguissem realizar de
maneira correta.

Finalizamos o encontro com alguns alongamentos e uma conversa para mobilizar os
atletas para as atividades da semana, relembrando do desafio da semana e a
importincia de participar.

| Pa rti;:i'g':'béram do treino do junior

1-Eduardo Zanolla
2-Erick Alves

| 3-Gustavo Nunes
4-lsabella Carvalho (chegou apds a chamada) |
S-lsadora Thamires (treinou com o juvenil)
6-Janatas Henrigue

| 7-Maria Clara Pio

1.
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| &-Raul Morais |
|_§I-'I.I'itﬂr Lopes |

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 26 atletas (14 da equipe juvenil e 9 da equipe junior).
Nem todos os atletas faltosos justificaram suas faltas.

&-Foram enviadas mensagens para os atletas faltosos justificando a auséncia.

9-0s atletas do junior Barbara Cruz e Samuel Alves enviaram mensagens justificando a
auséncia no treino de hoje.

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

11-Foram tirados prints comprobatérios do que foi apresentado no relatdrio, e foram
anexados em sua pasta devida no Google Drive.

12- Os videos, fotos e o relatdrio foram armazenamento no Google Drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aguedmento

1-Exercicios articulares 5
1 -Exercicios para aquedimento corgoral -

05 quatro prirmeiras atletas que entrarem no reino irfo escolher o5 exercicios. o)

Hrac 4 exercicios que serdo realizados por 30 segundo cada,

d Parie principal - Técnica de Borboleta
1-De costas para a parede com o5 bragos na linha do corpo - levar-los estendidos ate

acima da cabeca b
-Mesmo que anterior mas reali zar o retorno simulando a bragada de borholeta na dx1?
frente da cormpa
3-Em pé realizar a bragada de borbolete e ao finaliza-la, ao lado do conpo, realizar um i
agachaments e encostar as maos no chio
4-Em decubito ventral - realizar a eflevacio do tronco e skrmular a recuperacio da bragada axi2
de barboleta
5-Decublito ventral com as m3os acima da cabeca na linha des ombros - pressionar as
maos no mas elevands cotovelos (rotacdo interna de ambros & cotavela), i
Volta a calimia

3 i i1
Conwersa Final

"
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 28fo07
10hs as 12hs - Planejamento

1-Enviei uma para o coordenador Sergio Vera com os horarios e os objetivos dos treinos
de hoje.

2-Tendo como parametro os objetivos definidos para cada dia, realizado no inicia do
més, ficou estabelecido para o dia de hoje um trabalho aerdbico.

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

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

14hs as 19hs - Treinamento

1-Recebi o desafio das atletas Isabela Schwindt e Luiza Gabriela.

2-0 atleta do juvenil Arthur Alvarenga solicitou para treinar com o junior.

3-Foram realizadas duas videoconferdncias no periodo da tarde, uma com a equipe juvenil e
outra com equipe janior.

4-Nos hordrios dos treinos foram enviades os links para as videoconferéncias tanto para os
atletas.

5« Treinamento onling;
- Fol realizada uma conversa inicial:
- Apresentagdo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do dia:
- Realizagdo da chamada;

-Era realizada a explicacdo verbal da atividade, em seguida a demonstragio do exercicio
 logo apds o5 atletas executavam o que estava sende solicitado.

- No momento oportuno era realizado a correg@o da execuclo dos atletas.

Qbservagles treino juvenil:

Participaram desse treino 12 atletas do juvenil, além dos atletas Arthur Alvarenga e Vinicius
Ramalho que treinaram com o jinior, Desta maneira, totalizamos 14 atletas frequentes no
treino, O dia de hoje teve como objetivo um trabalho cardiorrespiratdrio coordenativo mi&‘i 0
intuita de preparar os atletas para a preparagdo fisica com o professor Lucas. ; Y

00280
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Iniciamos o treino com aguecimento articular a escolha dos atletas e passamos para cinco
exercicios de mobilidade com o intuito de prepara-los para as atividades a seguir. Em seguida
comecamos a parte principal do treino, uma sequéncia de exercicios aerdbicos que foram
realizados sem pausa. Os exercicios foram:

1-Corrida no lugar

2-Afundo trocando com salto

3-3 corridas laterais levar o cotovelo no joelha contrario

4-Afundo trocando com salto e colocando a méo contraria no chao
S-Calcanhar mo guadril

30 segundos de descanso

b-Capoeira

T-Corrida com joelho alto

B- 3 movimentos de corrida (elevagdo dos joelhos e brago oposto) e dar uma pequena pausa
B-Palichinelo

10-Corda

Alem do intuito cardiorrespiratdrio, os exercicios também trabalharam a coordenacio dos
atletas com a jungdo de dois ou mais movimentos, como no exercicio nimero trés, em gue eles
tinham que realizar uma corrida com movimentos laterais e ao final levar o cotovelo ao joelho
contrario. Foi possivel observar a dificuldade de alguns atletas em coordenar todos esses
movimentos, como foi o caso do Igor Cossenzo e Pedro Paiva. A todo momento eram fornecidos
feedbacks e demonstragBes para que todos conseguissem realizar da maneira esperada, dentro
da limitagdo e individualidade de cada atleta. Ja os atletas Juan Carlos e Isabella Teixeira
conseguiram se destacar demanstrando um nivel moter elevado e um conhecimento prévio das
atividades. Com essa calegoria $0 conseguimos realizar o circuito duas vezes, os atletas
precisaram de mais tempo de descanso e de um maior ndmere de demonstragfes.

Finalizamos ¢ treine com uma conversa a respeito das atividades da semana e sobre a palestra
gue teremos na guinta-feira,

-—

| Presenca juvenil:

1-Alanis Eduarda —

2-Arthur Alvarenga (participou do treino do jinior)
3-lcaro Gabriel

A-lgor Cossenzo

>-Isabela Schwindt Araujo
B-lsabella Teixeira

T-lodo Pedro Aguiar

B-Juan Carlos

9-Lucca Matale

10-Luiza Gahriela

| 11-Pedro Henrique de Jesus
| 12-Pedro Henrigue Pakva

' 13-Thayna dos Santos
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i_llt-_'-;'_il_'ul'-:-i-ds- Ramalho Eaniv:lpuu do treino do junior e chegou ap-ﬁi_a]

chamada)

Observagdes treino junior:

Participaram desse treina 10 atletas, 8 do junior e 2 da juvenil. O objetivo e a dindmica foram os
mesmos do anterior, um trabalho aerdbice coordenative com o intuite de prepard-los para a
preparacan fisica,

Assim como o treing ankerior, iniciamos com um aguecimento articular a escolha dos atletas e
passamos para cinco exercicios de mokilidade com o intuito de prepard-los para as atividades a
seguir, Em sepuida comegamos a parte principal do treing, uma sequéncia de exercicios
aerabicos que foram realizados sem pausa, os exercicios foram:

1-Corrida no lugar

2-Afundo trocando com salto

3-3 corridas laterais levar o cotovelo no joetho contrario

d-Afundo trocando com salto e colocando a mao contraria no chio
S-Calcanhar no quadril

a0 segundas de descansg

G-Capoeira

7-Carrida com joelho alto

&- 3 movimentos de corrida (elevacdo dos joelhos e brago oposto) e dar uma pequend pausa
S-Polichineln

10-Corda

Messe treino jd foi possivel observar o maior nivel coordenativo dos atletas, sendo as makores
correcies de execucdo nos atletas do juvenil que estavam no treine. Mas tive que solicitar que
os atletas do junior realizassem as atividades de maneira mais dindmica e intensa, com excecdo
de alguns atletas como Isadora Thamires, a maicria iniciou a primeira serie com exercicios
lentas, sem dindmica, ou realizagdc incompleta como por exemplo pouca elevacio de joelho na
corrida estacionaria. Essa dificuldade foi apresentada na primeira série, mas nas seguintes eles
conseguiram assimilar o feedback e realizar de maneira mais adequada. Nessa categoria
conseguimos trés veges o circuito todo. A atleta Isabella Carvalho ndo estava fazendo as
atividades programadas por orientagdo da fisioterapeuta, mas entrou no treino de hoje para
realizar as atividades orientadas por ele e ndo perder o contato com a equipe.

Assim como o juvenil, finalizamos o treing conversando sobre a palestra que teremos com o
biomecanico Gustavo Lima e as outras atividades que teremos durante a semana.

| Presenca junior:

| 1-Eduardo Zanolla ' ' i
2-Erick Alves |
| 3-Enzo Henrique

T -

{31) 3223-2611
Fua Congonhas, n* 420, Sanio Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30230-100




MACKEN

ESPORTE CLUBE

“a.isabella Carvalho
b-l1sadora Thamires

B-Maria Clara Pio

7-Raul Morais 3ena

B-Samuel Alves |

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), thvemos
uma adesdo de 22 atletas (14 da equipe juvenil @ B da equipe junior], nem todos os
atletas faltosos justificaram suas auséncias.

9- 0% atletas Bruno Bastos e Babara Cruz justificaram suas auséncias no treino de hoje.
10-Ag final do encontro elaborei o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o dia.
11-Foram tirados prints comprovatorios do que foi dito nesse relatdrio,

12- Todo o material produtido no dia de hoje foi armazenado em uma pasta no Google Drive,
videos, fotos, relatdrio e os prints,

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aguachmento
I-Eagroeias de ppuetimento articulas g
F-Exgrricios de aguecime ks CorpHral

1 2.1 Carrida com elevacdo de joelho
2.2 Corrida levanda o calcanhs no gliteo 5

2.3 Corrida - 2 elevando o joeiha - 2 levando o calcanhar no gliteo
1.4 Prancha livre

Parte prindigal - comdenagdo
1-Coem 04 copas enfileirados passar com um p de cada ver entre eles, glevando os Joefhos na linha do

guadril, e
-Dmesmo que e anlenos, mas paseanda Lateralmente pelos copos. Eid
3-Conn um pét no chdo olavar 3 mio contrdeia e gm seguida, encostar a0 ladg do pé que estava na chifa, I Socada lada
3 A-Com um dos pés apolades no chilo @ o gutne a frente do eoapo, realizar um salto ¢ levar o pé alevado para papee
tras [ooem mavimentapbo de Brago igual a uma conida).
S-pam o pesa carporad om um dos pés saltar, sem usar a outra poima come mpalsio, de um lade para 6 outro
e para frente & para tris T30
B-Segurando uma boldinhas, com os biagas & 907 ¢om o catoveba, soltd-las e tontar pegar com a nllo conindia, Tl
FOmesmo que o anteror cam uma bolinha &m cada mia 3l
WVilna & calrren
] ¥

Cotrwerim final

e T T LI L]
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 29/07
10hs as 12:30 - Planejamento

1- Foi realizada uma reunido com toda a equipe de esportes, coordenagao e toda
comissdo técnica. Ela teve duragdo de 1hora e 35 minutos e o intuito de dar o feedback

do més de julho e ajustar detalhes para o proxime més, Foram abordados os seguintes
assuntos:

- Desfalgue na area da fisioterapia com a saida da estagiaria Marcela e como os
treinadores poderiam ajudar. Sergio Vera deu a sugestdo do Wesley fazer dois encontros
com cada esporte para conseguir organizar melhor a quantidade de aatletas ao mesmo
tempa.

- Foi sugerido um encontro mensal com os pais, se tiver pauta a ser apresentada.

-Foi exposto para as outras modalidades o treino especial de dia dos pais que
iremos realizar dia 10.

-Foi definido que as palestras com os convidados especiais ndo serdo postadas
ne Instagram do clube, visto gque sd estavam postando os atletas olimpicos e
acreditamos que todos que disponibilizaram seu tempo para falar com nossos atletas
tenham que ter os mesmos beneficios, Essas atividades com convidados especiais serdo
postadas no Instagram pessoal de cada profissional.

-5ergio Vera nos alertou para que fossem realizados os cursos online, visto que
podemos voltar ao trabalho presencial a qualguer momento.

-0 trabalho de toda equipe foi elogiado, ressaltando pontos especificos que cada
modalidade vem fazendo de interessante.

-Foi nos apresentado a solicitagdo da diretoria para que todos facam os cursos
de prevencdo do assédio do Comité Olimpico Brasileiro e do movimento paralimpice
brasileiro.

-Foram definidos os hordries em que cada modalidade ird ao Mackenzie no dia
10/08 para impressio e entrega dos relatdrios, além de assinar o contracheque. Ficou
definido que a natagfio ird das 9hs as 11hs.

-Foram tiradas ddvidas a respeito do bolsa atleta.

-Finalizamos a reunido com uma troca de ideias entre as equipes, cada um
passando o que vem realizando com os atletas, o que tem sido bom e o que n3a tem.

(31) 3223-2611
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2-Recebi a mensagem da atleta Isadora Thamires justificando sua auséncia no treino de
hoje e solicitando o treino para fazer em outro hordrio.

3-Tendo como pardmetro os objetives definidos para cada dia, realizado no inicio do
més, ficou estabelecido para o dia de hoje o trabalho de flexibilidade e mobilidade.

4-Foram analisados materiais tedricos e videos com o intuito de auxiliar na elaboracio
das atividades do dia

5- Foram selecionados e elaberados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
b-Foi estruturado o plano de aula.

14hs as 19hs = Treinamento

1-Recebi o desafio da semana do atleta Arthur Alvarenga.

Z-Respondi as mensagens dos atletas Eduardo Zanolla e Samuel Alves, justificando sua
auséncia no treino de hoje.

3-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas com os hordrios dos treinos e
relembrando que hoje € o prazo final para o envic do desafio da semana.

4-Respondi a mensagem do atleta Pedro Paiva solicitande para treinar com o janior.

5-No horario para o treinamento online fol enviado o link para os atletas e mpf‘de nador
de asportes para que eles entrassem na plataforma. Dﬂ ’JS ?{l fl
pe i

J
v &
|'.I II
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B- Treinamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;

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

- Realizagao da chamada;

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

- Mo momento oportune era realizado a corregao da execucdo dos atletas,

Observacdes treino juvenil:

Participaram desse treino 11 atletas, sendo 9 do juvenil e 2 do junior (Enze Henrique e
Isadora Thamires), além de 2 atletas que treinaram com o junior |icare Gabriel e Pedro
H. Paiva). O dia de hoje teve como objetive um trabalho de flexibilidade.

Para iniciarmos os treinos os atletas realizaram exercicios livre de aquecimento articular
e em seguida exercicios de mobilidade, que est3o acostumados a fazer. Em seguida
comegamos com a atividade de flexibilidade.

Foram realizados diversos alongamentos da musculatura de membros inferiores, tronco
& membros superiores. Como os atletas tém realizado atividades de mobilidade com o
fisioterapeuta e visto que foi observado que estavam com pouca amplitude articular,
decidi focar B55E treino somente para flexibilidade.
Iniciamos com exercicios sentados de membros inferiores, passando por outros em que
os atletas permaneceram ajoelhados até chegarmos aos exerciclos de membros
SUPBTIOres em pd,

A atividade foi realizada de maneira lenta e gradual, respeito a individualidade e o limite
de cada atleta. Foi observado que alguns necessitam de um empenho maior nessas
atividades, precisando de um programa com mais exercicios de flexibilidade foram ales:
Arthur Alvarenga, Pedro Jesus, Luiza Gabriela e Jodo Pedro que apresentaram muita
dificuldade nos exercicios de membros inferiores. Ja outros apresentaram um nivel

étimo de flexibilidade para nadadores como a Isabella Teixeira, lsabela Schwindt e
Vinicius Ramalheo.

Finalizamos o treino conversando a respeito das atividades do dia de amanha,

relembrando da palestra com o biomecanico Gustavo Lima e o Cuiz que iremos ri.-gliz?r
em seguida. '

(31) 3223-2611
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i - i’rese}l;}:\ juvenil:
[ 1-Alanis Eduarda

| 2-Arthur Alvare nga

3-lcaro Gabriel {participou do treino do jinior)
4-lgor Cossenzo

S-lsabela Schwindt Aradjo

B-lsabella Teixeira

7-lodo Pedro Aguiar

B-Luiza Gabriela

§-Pedro Henrigue de Jesus

10-Pedro Henrique Paiva (participou do treino do janior)
| 11-Vinicius Ramalho

Observagdes treino jlnior:

Participaram desse treino 9 atletas, sendo 8 do junior e 2 do juvenil. O objetivo e a
dinamica desse encontro foram os mesmos do anterior, trabalho de flexibilidade.

Assim como 0 treino anterior iniciamos com exercicios livre de aguecimento articular e
em seguida exercicios de mobilidade. Logo apds comegamos com a atividade de
flexibilidade em que foram realizados diversos alongamentos para musculatura de
membros inferiores, tronco e membros superiores. Eles foram realizados sentados,
ajoelhados e em pé.

A atividade foi realizada de maneira lenta e gradual, respeitando a individualidade e o
limite de cada atleta. Foi observado que alguns atletas necessitam de um empenho
maior, precisando de um programa com mais exercicios de flexibilidade, principalmeante
de membros inferiores, foram eles: Raul Sena e Eduardo Zanolla. J3 outros

apresentaram um nivel Otimo para nadadores como Gustavo Munes, Maria Clara Pio e
Erick Alves,

Finalizamos o treino conversando a respeito das atividades do dia de amanh3,

relembrando da palestra com o biomecanico Gustave Lima e o Quiz que iremos realizar
em seguida,

—— ——

Presenga junior:

1-Barbara Cruz
| 2-Eduardo Zanolla
3-Erick Alves
4-Enzo Henrique (treinou com o juvenil)
5-Gustavo Thomaz Nunes

(31) 3223-2611
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6-1sadora Thamires {treinou com o0 juvenil}
7-Jonatas Henrigue

8-Maria Clara Pio

9-Raul Morais Sena

10-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas {16 da equipe juvenil e 12 da equipe jUnior},
tivemos uma ades3o de 21 atletas {11 da equipe juvenil e 10 da equipe janior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

7- Foram enviadas mensagens para os faltosos solicitando suas justificativas.
8-Recebi os desafios dos atletas Vitor Lopes, Jodos Pedro e Jonatas Henrigue.

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

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

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

Aguecimento

| o
i _ 1 1-Exercicios de aguecimento articular 5
, 2-Exercicios de mobiligade articular _ iiig

i Parte principal
i Exercicios sentados:
|

1-Pernas estendidas - segurar na ponta dos pés 2x15"

| 2-Segurar uma das pernas estendidas e efevar 2x15"

. 3-Flexionar uma e levar as duas m¥os na perna estendida ~ 2x15"

| 4-"Borboletinha” 2x15"

| 5-Alongamento de gluteo _ _ 2x15"

‘ Exercicios ajoelhados: o

| 2 1-Ajoelhado com uma das pernas - segurar 3 ponta do pé de tris -

: 2-Ajoethado com uma das pernas - puxar a pontado pe dafrente B

| 3-agachado com as pernas afastadas com os bragos entre as pernas 2x15"

| Exercicios em pé:

: 1-Bragos a 902 com os ombros - forgar maos para frente 2x15"

| 2-Mesmo que o anterior - mas atras do corpo 2x15"

‘ 3-Mesma posigao que 0 3 - levar ¢ tronco para proximo das pernas 3"
4~ segurar um dos bragos proximo ae corpo na linha dos ombros o 2x15"
5-alongamento de tricpes 2x15"°

Volta a calma
Conversa final

{31) 3223-2611
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 30/07
10hs as 12hs = Planejamento

1- Nosso dia serd dividido em dois momentos em que toda a equipe (juvenil e junior)
devera participar. Teremos um encontro onling com o biomecanico Gustavo Lima em
que ele ird abordar a andlise biomecinica das saidas existentes na natagdo, nesse
encontro participarao toda a equipe de natagio do Mackenzie (desde mirim a janior).
Em um segundo encontro iremos realizar rum Quiz com a equipe juvenil e junior.

2-Iremos utilizar urn video do atleta Michael Phelps para realizamos o Quiz de hoje, com
base nisso foi realizado:

-Selecionei o video que serd apresentado para os atletas, “A mente de um
campedo, com Michael Phelps e Bob Bowman®,

-Elaborei cinco perguntas fechadas com base no video selecionado.
-Selecionei fotos para ilustrar o Power Point.

3-Recebi o desafic do Jodo Pedro Aguiar, Jenatas Henrigue, Eduardo Zanolla, Maria Clara
Pio e Isabella Carvalho.

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

5-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas relembrando que eles devem justificar as
faltas, quando ndo conseguem comparecer aos treinos.

6-Enviei mensagem para a atleta Thayna dos Santos e sua mie, visto que a atleta teve
aproximadamente 70% de falta durante o més de julho. Relembrei a2 importincia da
presenca nos treinos, os beneficios que ela terd com as atividades programadas e
CONVIVIO COMm a eguipe.

7-Envie para o coordenador de esportes Sergio Vera a programacio das atividades de
hoje.

8-Enviei a lista com os nomes dos atletas que participaram do desafio e com isto,
ganham um ponto no Quiz.

9-Enviei para o grupo dos pais e para o grupo dos atletas a foto de divulgacio da palestra
de hoje com o biomecanico Gustave Lima.

14dhs as 19hs - Treinamento

—a
gy
ud
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1-0s atletas Arthur Alvarenga e Eduardo Zanolla enviaram uma mensagem
comunicando que chegariam atrasados na palestra.

2-Conversei com a pzaicologa Maria Elisa, ela me deu alguns feedbacks com relacio ao
trabalho gue esta sendo realizado com as categorias juvenil e junior e marcamos uma

reunido com os treinadores de natagdo e a equipe da psicologia para gue ela possa nos
dar o todo o feedback,

3-No horarie marcado foi enviado o link para que os atletas entrassem na plataforma.

4-Esperamos 10 minutos para que todos conseguissem entrar, logo apds enviei o link
para o palestrante,

B- Palestra com o biomecanico Gustavo Lima:

Iniciamos a tarde com um encontro com o biomecinico Gustavo Lima, que atualmente
trabalha com a equipe principal de natagdo do Minas Ténis Clube. Participaram da
palestra aproximadamente 72 pessoas entre comissdo técnica da natacdo, coordenador
de esportes Serglo Vera, psicdloga do CTE Marluce Nicacio, ex-atletas Leticia Oliveira e
Stephane Santana, alguns pais, além dos atletas das equipes mirim, petiz, infantil, juvenil
e junior. Da nossa equipe estavam presentes 27 atletas (15 do juvenil e 12 do jonior).

Gustavo veio apresentar para os atletas tudo que envolve a saida do bloco da natagdo.
Atraves de slides ele mostrou os tipos de saidas, melhor posicio para o atleta se
pasicionar no bloco, como deve ser a impulsdo, fase de voo, entrada na dgua, o que
devem fazer ao entrar na dgua, submerso e breakout, Ele utilizou muitos exemplos
praticos, apresentou muitos videos em que pausava e explicava fase por fase. Foi muito
didatico e muito proveitoso para nossos atletas.

Apos finalizar a apresentagdo tivemos poucas perguntas, alguns atletas como Lucca
Matale e Luiza Gabriela levantaram alguns questionamentos, mas de um modo geral os
atletas pediram a palavra para agradecer e elogiar a maneira clara que ele nos trouxe
todo aquele conteddo. A atleta Isadora Thamires do junior elogiou a palestra, em nome
dos atletas, e agradeceu a disponibilidade de vir passar seu conhecimento para nossa
equipe. E desta maneira finalizamos o encontro com uma salva de palmas como forma
de agradecer a presenga do Gustavo.

Compareceram ao encontro numero 1 (palestra):

JUVENIL ‘___ TJUNIOR

' 1- Alanis Eduarda

| 2-Arthur Alvarenga

1-Barbara Cruz
2-Eduardo Zanolla

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




ESPORTE CLUBE

MACKENZI I:::-'"_ | WWW.MACKENZIEEBH.GOM.BR

3-Bruno Bastos | 3-Erick Alves

4-lcaro Gabriel 4-Enzo Henrique

S-lgor Cossenzo 5-Gustavo Tomaz
b-lsabela Schwindt b-lsabella Carvalho I
7-1sabella Teixeira 7-1sadora Thamires I.
8-Jodo Pedro Aguiar 3-lonatas Henrigue '
9-Juan Carlos | 5-Maria Clara Pio
10-Lucca Matale 10-Raul Sena

11-Luiza Gabriela 11-5amuel Alves
12-Pedro H.Jesus 12-\itor Lopes

13-Pedro H. Paiva

14-Thayna dos Santos

IS vosduy Mg |

7-Treino tedrico, objetivo: Quiz "Mente de um campedo”
-Foi realizada uma conversa inicial;
- Apresentacdo de como seria a dindmica do Quiz.

- Realizacdo da chamada;

Farticiparam desse encontro 24 atletas, 12 do juvenil e 100% dos atletas de junior.
Iniciamos nosso encontro apresentande os desafios 9 verdades e uma mentira” do
Vinicius Ramalho e Vitor Lopes, que ficaram faltande semana passada. Logo apos foi
realizada a chamada e iniciamos a atividade do dia.

Hoje tivemos um Quiz "Mente de um campedo” com perguntas relacionadas a um video
de uma entrevista do atleta americano Michael Phelps e seu treinador Bob Bowman. O

video tem duragio de 7 minutos em que eles falam tudo que fez a diferenca para gue

Michael se tornasse o maior atleta de todos os tempos. Alguns dos fatores apresentados
foram:

1-Empurram os limites do potencial humano ~fisicos e psicolégicos
2-Tem objetivos claros e definidos;

3-Tem um planc para alcangar seus objetivos;
4-Trabalham nesse plano TODOS os dias;
5-Tomam pequenas decises a cada minuto para chegar 14;

B-Criam um hébito de fazer coisas que os outros ndo gostam de fazer;
T-Valorizam o processo mais do que o resultado;

B-Facam nas coisas em que podem controlar,

002877
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Enviei o link do video no chat e ao meu sinal todos atletas comecaram a ver no mesmo
momento, isso porgue ao passar videos do Youtube por compartilhamento de tela ele
nao & transmitido de forma clara. Apos todos terem assistidos iniciamos o Quiz que foi
composto por 5 perguntas fechadas. Os atletas liam a pergunta na tela, escolhiam a
alternativa correta e ao meu sinal, apresentavam na tels a letra escolhida, com um
pedago de papel. Apos as cinco perguntas foi realizada uma pergunta aberta relacionada
a palestra. Fiz a pergunta e os atletas tiveram que me enviar a resposta pelo WhatsApp,
cada resposta certa valia dois pontos.

T s

@3

[ T R
? L TE

Assim como as semanas anteriores, esse fol um memento de muita descontragio e de
muita competigdo em que os atletas estio competindo para subir no ranking do Quiz ou
ficar em primeiro lugar. Mas tivemos uma diferenga, nessa semana conseguimos
relacionar o que estava sendo apresentando com o que os atletas estdo passando no
momento. Alguns atletas estdo comegando a sentir o desanimo e a dificuldade de
permanecer nesse confinamento, com anselos per ndo saber quando isso ird acabar e
quando iremos retornar aos treinos, desta maneira fol importante eles visualizarem que
a vida de nenhum atleta & ficil e que devemas ter em mente nossos objetivos para
continuar firmes atras dos nossos sonhos.

d>oredEd
630D076

Ao final relembramos as atividades da sexta-feira e encerramos o encontro com a frase:
"Quandeo faltar ventade que prevaleca a disciplina”.

JUVENIL o ‘ JONIOR ]
1- Alanis Eduarda N | 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-lgor Cossenzo 3-Erick Alves
4-1sabela Schwindt 4-Enzo Henrique
S-lsabella Teixeira 5-Gustavo Tomaz
6-Jodo Pedro Aguiar (entrou apds a chamada) | 6-lsabella Carvalho
| T-Juan Carlos | 7-lsadora Thamires
'_E-luiz.a Gabriela | B-lonatas Henrigue

SR 002579
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10-Pedro H. Paiva 10-Raul 5ena
| 11-Thayna dos Santos 11-5amuel Alves
i 12-Vincicius Ramalho 12-Vitor Lopes

-Por ter sido um dia com duas atividades programadas em diferentes hordrios,
considerei presenga na chamada fisica, que serd entregue ao final do més, o
atleta que tenha participado de pelo menos uma atividade do dia. Com isso,
tivemnos uma adesdo de 27 atletas (15 juvenil e 12 do janior).

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

9-Foram realizados os prints e comprovatorios das conversar citadas nesse relatdrio e
foram armazenados em uma pasta no Google Drive.

10- Foram armazenados os videos, fotos e relatdrio em uma pasta especifica no Google
Drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:

1-Palestra = Biomecanica da Saida

SAIDAS

Salto:
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 31/07
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo estabelecido os objetivos diarios no inicio do més, hoje temos como objetive o
trabalho técnico com intensidades do nado de borboleta e crawl com elastico.

2-5endo hoje o ultimo dia do més, também faremos uma conversa em que os atletas
irdo passar o feedback do més, o que eles acharam, sugestoes de atividades, o que pode
ser melhor, enfim, momento de escutar os atletas. Desta maneira, fiz uma lista com
assuntos que quero conversar com atletas.

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

4-Foram selecionadas e elaboradas as atividades que estardo no plano de aula.
5-Foi elaborado e estruturado o plana de aula.

B-Foram revisados todos os cinco relatarios da semana com intuito de sanar possiveis
erros de portugués e deixar claras as informagdes apresentadas, para facilitar a
compreensao do que foi realizado durante essa semana.

J-Enviei no grupo dos atletas uma mensagem mobilizande para o treino de hoje,
relembrando os objetivos & o: hordrios,

8-Envei no grupo dos atletas trés videos do desafio da semana, dos atletas Jonatas
Henrique, Luiza Gabriela/1sabela Schwindt e Isabella Teixeira/Samuel Alves.

9-Enviei para o coordenader de esportes Sergio Vera os hordrios e o objetivo das
atwvidades do dia.

14hs as 19hs — Treinamento

1-Respondi as mensagens dos atletas Pedro Henrigue de Jesus @ Arthur Alvarenga que
solicitaram para treinar com a equipe junior.

2- Enviel no grupo dos atletas mais trés videos de desafio, dos atletas Vitor Lopes, lcaro
Gabriel flodo Pedro e do grupo do Arthur Alvarenga.

3-No horario marcado foi enviado o link para entrar na Live, para os atletas e para o
coordenadeo Sergio Yera.

- Treinaments anline:

- Fol realizada vma conversa inicial:

(31) 3223-2611
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- Apresentacio de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do dia;
- Realizacao da chamada;

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

- Mo momento oportuno era realizado a corregdo da execugdo dos atletas.
Observagdes Treino Juvenil:

Participaram desse encontro 7 atletas todos do Juvenil, além de cinco atletas que
treinaram junto com o jinior (Arthur Alvarenga, [care Gabriel, Jodo Pedro, Luiza Gabriela
€ Pedro H. de lesus), totalizando 12 atletas da categoria. O treino de hoje teve como
objetivo o trabalho da bragada do brago de borboleta e crawl e conversar com os atletas
a respeito do meés de julho.

Iniciamos com um aquecimento articular ¢ em seguida fomos para trés series de
simulagdo de bracada com a utilizacdo da goma eldstica de crawl (20 repetigdes em Al)
e de borboleta (8 repetigbes em A2 e 2 em A3). Entre os estilos ndo havia descanto,
somente entre as series, os atletas descansavam 30 segundos.

Terminando essa parte realizei o feedback do més de julho. Foi uma conversa em que
os atletas puderam deixar sua impressdo a respelto do més de julho, o que eles
gostaram, o que pode ser melhor e sugestdes. Todos os sete atletas falaram um pouco
da sua sensa¢do do més de julho. Todos eles elogiaram o trabalho que vem sendo
realizado e o esforgo da equipe multidisciplinar em trazer atividades diferentes, buscar
Coisas novas para motiva-los e isso tem surtido efeito. Algun: exemplos dos temas
abordados foram: lsabela Schwindt disse que gostou muito da atividade de Cuiz+
preparagdo fisica, Juan elogiou as musicas em alguns treinos que die uma motivaglic a
mais e Isabella Teixeira elogiou as atividades diferentes como o pilates.

Apos o feedback realizamos uma atividade lidica com intuito de trabalhar a motivagio
dos atletas e o tempo de reacio de cada um. A atividade foi a seguinte, eu iria dizer uma
palavra ou um numero e os atletas deveriam me enviar uma mensagem no particular
com o gque eu tinha acabado de dizer, a mensagem gue chegasse primeire venceria.
Foram ditas 9 palavras e o atleta vencedor desse treino foi o Vinicius Ramalho que
conseguiu ser o primeiro 5 vezes, em seguido veio o Pedro Paiva com duas vitdrias e
Juan Carlos e Isabella Teixeira empatados na terceira posiclo. Essa atividade foi muito

divertida e os atletas se empenharam mostrando espirito competitive e motivacio para
realiza-la.
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Finalizamos o treino com uma conversa final relembrando as atividades da préxima
semana e dando instrugdes para que os atletas tentem descansar a mente no final de
semana.

JUVENIL

" 1- Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga (realizou o treing com o junior)
3-Icaro Gabriel (realizou o treino com o janior)
4-lgor Cossenzo |
| 5-1sabela Schwindt
| G-lsabella Teixeira
| 7-Jodo Pedro Aguiar [realizou o treino com o junior)
8-luan Carlos
9-Luiza Gabriela (realizou o treino com o junior)
10-Pedro H. lesus (realizou o treino com o junior)
11-Pedro Paiva

Observagdes Treino Janior:

Participaram desse encontro 16 atletas, 11 do junior e cinco do juvenil. O objetivo e a
dindmica do treino foram os mesmos do juvenil, simulagio de bragada dos nados de
borboleta e crawl com goma elastica e feedback do més de julho.

Assim como ¢ treino anterior, iniciamos com um aquecimento articular e em seguida
fomos para trés series de simulagio de bracada com a utilizacic da goma elastica de
erawl (20 repetigdes em Al) e de borboleta (8 repeticdes em AZ e 2 em A3).

Em seguida fomos para a conversa com os atletas a respeito do més de julho, o que eles
gostaram, o que pode ser melhor e sugestdes. Nem todos os atletas falaram, mas Maria
Clara Pio elogiou o trabalho que vem sendo realizado, abordou que ndo tem sido facil
para ela essa quarentena, mas tem aprendido que a disciplina & o mais importante e o
apoio da equipe tem ajudado nesse processo. Isabella Carvalho, Arthur Alvarenga,
Gustavo Thomaz e Samuel Alves elogiaram a diversificagdo das atividades, e Vitor Lopes
finalizou agradecendo a disponibilidade da comissdo técnica e o trabalhe que vem sendo
realizado, além das palestras que tem sido fundamentais para ele nesse processo.

Apos o feedback realizamos a atividade lidica, em que eu falava uma palavra ou um
numero e os atletas me enviavam uma mensagem no particular com o que eu tinha
acabado de dizer. Como a conversa com essa categoria se estendeu mais do que com o

juvenil, so conseguimos realizar essa atividade cinco vezes. Tivemos um empate na’|
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primeira posicio entre Pedro Jesus e Isabella Carvalhe, em segundo lugar tivemos
Edvardo Zanolla e em terceiro lugar Arthur Alvarenga.

Finalizamos o treino com uma conversa final relembrando as atividades da prdxima
semana e dando instrugdes para que o3 atletas tentem descansar a mente no final de
semand.

JUNIOR

1-Eduardo Zanolla

2-Erick Alves

2-Enzo Henrique

4-Gustavo Thomaz Nunes

S-1sabella Carvalho

G-lsacdora Thamires

7-lonatas Henrigue [entrou apos a chamada)
8-Maria Clara Pio

9-Raul Sena (entrou apds a chamada)
10-5amuel Alves

11-Vitor Lopes !

- Constam na equipe 23 atletas (12 da equipe juvenil e 11 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 21 atletas (12 da equipe juvenil e 9 da equipe janior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

5-Reunido com representantes do CTE:

Apds o treino eu e Henrique Marcio participamos de uma reunido organizada pelos
responsaveis pelo CTE Luciano Sales e Gabriel Quinan. Também estavam presentes o
treinador do Olympico Clube Leandro Santos, um dos treinadores do CTE Ronaldo e a
treinadora Tatiane do nado sincronizado do CTE. Essa reunido foi solicitada pelo diretor
da natagio Luciano Sales e teve como intuito ver como estavam acontecendo 0s
treinamentos dos clubes parceiros do CTE e saber se gostariamos de solicitar algum dos
servicos que o CTE nos oferece. Ao ser guestionada o que gostaria de utilizar,
primeiramente fiz questdo de elogiar o trabalho da psicologia que estamos utilizande
desde o inicio de nossos treinos. Quanto a solicitagio de outro servigo mostrel
interessem em utilizar o setor de nutrigde, que ndo tinha conhecimento que jé estava
atuando com o3 clubes parceiros. Luciano ficou de entrar em contato € me dar um
retorno se esse trabalho seria em formato de palestra ou de atendimento
individualizado, Apos todos os treinadores mostrarem suas solicitagdes encerramos a
reunido. ol

022834 fu
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b-Envigi no grupo dos atletas os vencedores o ranking com os vencedores das atividades
do treino do juvenil e do janior,

f-Enviei a lista com os componentes dos grupos 1 e 2 da competigio interna que iremos
comegar na segunda-feira.

8-Envie uma mensagem para os atletas que tiveram menos de 50% de presenca nos
treinos dessa semana, foram eles: Bruno Bastos e Barbara Cruz,

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

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

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

Atividades realizadas no dia de hoje:

Agurdmenin
Exercidos de aguecimenta aricule dlivea) 1
Parls prirgipal
1-Senulacho o Binssda com § poma sliskics E
Cramml am &1 Xrep
e balecs em Al Bmp
Berbalota em A2 irep
T bfeedback mdy de julhe 15!

1-Atividade 18=ipe do reacio

Irel dlzee uma palaeramuma g & o Jihsas degErls me ariar no
particlar o que stabel de dicer. A mensagem quae chegar
primeing, o atleia ganha um ponto

Waha & wdima
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=
e |

1-Converss Baal
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OBSERVACOES MES DE JULHO

Durante esse més conseguimos manter aproximadamente B2% de frequéncia nas categorias
juvenil e janior. Retirando o5 quatro atletas com malor nuamero de faltas themos 90% de
frequéncia com os oubros 24 atletas. Abaixo irei listar os atletas com as respectivas justificativas:

1-Bruno Bastos 11 faltas (juvenil] — estava com dificuldade de organizar os hordrios de treino
com algumas atividades pessoais, apos mostrar a importancia da presenca e da participagao
COnseguiu entender @ s& Comprometed a participar mais.

2-Eric Antumnes 18 faltas (juvenil] = Passouw 15 dias viajando.

3-Thayna dos Santos — 15 faltas [juvenil] — Estava com problemas familiares e comecando a se
desmotivas, apds conversarmos e mostrar para elas a importdncia das atividades e como
participar ird ajudd-la a passar pelas dificuldades do momeanto, retornow a freqguentar os treinas,

d-Jonatas Henrigue — 12 faltas (junior) — apresentou dificuldades com internet durante esse mas.

Segue abaixo 0 quadro com as horas de trabalho realizadas:

Aol e

— —— e

PLANEJAMENTD TREINAMENTO CAPACITACAD
SEMANA 1 (1A D307) 6 horas 15 horas 5.4 horas
T SEMANA 2 (06 A 10-07] 11 horas 29 horas 9 horzs
" SEMANA 3 (13 A 17-07] 10 horas 25 horas 9 horss
i__s'ErEl'.n'ni 4(20 A 24-07) 11 horas I5horas | O horas
| SEMANAS(27£31-07) | 10horas e 30 minutos 25horas | 9 horas
{_.DIAS TRABALHADOS: 23 | 48 horas 30 minutos 119horas | 41 horas 40 minutos

{’H'_-Drf-'fﬂ dsD “"'p:"th'
1]

' JOANNA DE SOUZA TOSTA
Treinadora de natagdo das categorias juvenil e jUnior
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 03/08

10hs as 12hs - Planejamento

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

PLAMEIAMENTO AGOSTO 2020 - JUVENIL EJUNIOR

03/ago 04/age 05/age 06/ago 07/ago E
Palestra Técnice com

anacko (HIT) +
Téonico - Medley Immds-;:alt :a m Equilibrio & costas| (karmna Locatelli] intensidadas
Quiz Sarah Spostrom | {medley)
10/ago 11/ago 12/ago 13/ago : 14fago
Téenics com
Palestra intensidadas +
Especial dikdos Pais | Aerdbics (HIT] Técnica de orawl | [Ricorda Peterion) Tampe de reacto
Quiz de barboleta Wﬂ} ’
17/ago 18/ago 19/ago 20/ago 21/ago
Téconico - peito Equilibrio i2) PR Agnibita (HIT) S Cruiz # Fisioo
' ¥ el intensidade Palestra
24/ago 25/ago 2%5/ago 7 /ago Z8/ago
CORE +
g s MEMBROS
Te - cost Equilibric (3) Fal i
onico - costas quilibrio | 3) INEERIDRES E alestra Cliniz
SUPERIORES
3ifago

Técnico - borboleta

e el e

Para cada dia da semana foi selecionade um conteudo como o objetivo principal. E
possivel observar a evolugio do nivel de complexidade ao passar das semanas.

2-Apos a definigde do objetive para o dia de hoje, foram anzlisados materiais para
auxiliar na formulacdo das atividades que serdo realizadas, sendo o chjetive principal o
trabalho técnico do medlay.

3-Foram elaboradas e selecionadas as atividades que ser3o realizadas.

4-Foi estruturado o plano de aula. @F
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5-Novamente foram revisados todos os relatorios do més de maio, com o intuito de
corrigir possiveis erros gramaticais e verificar se todas as informagdes estavam
presentes,

b-Ao longo do mas de agosto iremaos realizar uma competicdo interna que chamei de
“Duelc da Quarentena”, essa compelicdo tern como intuito trazer um pouco de
competitividade, integragdo entre os atletas e motivagdo na equipe, visto que a
incerteza do fim da quarentena vem trazendo um pouco de inseguranga, tristeza e
desmotivacde para os atletas. A equipe foi dividia em deis times, com atletas com o
mesmao nivel de comprometimento e frequéncia em cada uma. Durante a semana sardo
realizadas algumas provas, valendo ponto, e ao final de cada semana serd dado um
ponto extra para a equipe que apresentou o menor ndmero de faltas. Listarei aqui os
componentes de cada equipe e suas categorias:

GRUPO 1 GRUPO 2
ALANIS EDUARDA MOLRA DIAS DA SILVA  JUVENIL [LUIZA GABRIELA COUTINHO DIAS JUVENIL
ISABELLA TEIXEIRA DOS SANTOS JUVENIL |ISABELA SCHWINDT ARALUID SANTOS  JUVENIL
ARTHUR ALVARENGA ANTUNES JUVENIL |IGOR COSSENZO GALINARI JUVENIL
JOAD PEDRO AGUIAR SILVA JUVENIL |LUCCA NATALE FERREIRA FALCAD JUVENIL
ICARD GABRIEL SOUZA SANTOS JUVEMIL [VINICIUS RAMALHO DE OLIVEIRA JUVENIL
PEDRO HENRIGLE DFE SOUZA PAIVA, JUVENIL |JUAN CARLOS DE 1ESUS SILVA JUVENIL
IPEDRO HENRIQUE CORDEIRD DE JESUS  JUVENIL [BRUND BASTOS E MATOS JUVENIL
ERIC ANTUNES DE SOUSA JUVENIL |THAYNA DOS SANTOS LUIZ ILFVENIL
ERICK ALVES DO ESPIRITO SANTO IUMIOR |[ISADORA THAMIRES MIRNA SILVEIRA  JUNIOR
MARIA CLARA CARDOSD PIO JUNIOR |RALUL MORAIS SENA JUNIOR
VITOR LOPES FERNANDES PIMENTEL JUNIOR |ISABELLA CARVALHD DE SOUZA SILVA  JUNIOR
BARBARA CRUZ MELD IUMIOR [SAMUEL ALVES DE OLIVEIRA JUMIOR
EMZO HENRIQUE FERNANDES DUARTE IUNIOR |GLSTAVO TOMAZ NUNES JUNIOR
JONATAS HENRIQUE FRANCA IUNIOR |EDUARDO ZANOLLA MESCILITA JUNIOR

7-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas com intuito de motiva-los e mobiliza-los
para as atividades da semana. Além de dar algumas instrucBes com relacdo a atividade
competitiva que iremos iniciar essa semana. As atividades de hoje serdo:

-Terdo que enviar os nomes das equipes e o capitdo e capitd de cada uma para
g55a semana.

- Formular 4 atividades de aquecimento, os quatro primeiros atletas que
entrarem terdo o direito de dizer uma das atividades, a equipe que tiver mais |
atividade realizada somara um ponto. ¥ )

8-Respondi a mensagem da atleta Barbara Cruz solicitande para treinar mm -:-Ju-.renli [
envici as atividades do dia para o coordenador Sergio Vera.

(31) 3223-2611
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9-Respondi a mensagem da atleta Thayna dos Santos, mensagem enviada durante o
final de semana, ela me mostrou o cronograma da escola e me pediu auxflio para
arganizar a agenda da escola com as treinos.

14hs as 19hs — Treinamento

1- Foram respondidas as mensagens dos atletas Bruno Bastos solicitando o horaria do
treino de hoje, do Gustavo Nunes solicitando para treinar com o juvenil e da Isabella
Carvalho que comunicou que terd aula a tarde e ndo poderd comparecer ao treino, mas
ird enviar a filmagem da execucdo.

2- Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando os horarios dos treinos
de hoje e solicitando os materiais necessarios para as atividades de hoje (2 bancos ou
cadeiras e uma goma elastica).

3-As equipes enviaram os nomes que eles escolheram. O grupo 1 escolheu o nome de
51,50, ja o grupe 2 escolheu F.T.Burpee. Além dos nomes eles me enviaram os loges de
cada cquipe.

4-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil & outra com a equipe junior.

5-Mos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias.
b- Treinamento online:
-Foi realizada uma conversa inicial;

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

- Realizag3o da chamada;

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, logo em seguida era realizada
a demonstragdo e 50 apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a correcio dos exercicios e os feedbacks
positivos.

Observagdes treino juvenil:

Participaram desse treino 17 atletas, sendo 15 do juvenil e dois do jinior (Barbara Cruz
e Gustavo Thomaz). O objetivo do treino de hoje foi um trabalho técnico do nada de

medley, ou seja, de todos os estilos. i
i
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Iniciamos com um agquecimento articular e em seguida as quatro primeiros atletas a
entrar mo treino escolheram 05 exercicios gque o grupo faria para aguecimento
cardiorrespiratorio. O atleta Juan Carlos, o primeiro a entrar, escolheu corrida no lugar,
Arthur Alvarenga escolheu polichinelo, 1sabella Schwindt escolheu polichinelo frontal e

o Gustavo Thomaz corrida lateral. Os exercicios foram realizados por 30 segundo sem
intervalo entre eles.

Em seguida demos inicio a parte principal do treino, trabalho técnico do medley.
Estabeleci que hoje iremos trabalhar o nade de forma global com simulac3o de bracada
na goma elastica e utilizagdo duas cadeiras.

Iniciamos com a realizagao de 10 bracadas de borboleta, 20 de costas, 10 de peito e 20
de crawl com a goma elastica. Realizamos essa serie duas vezes, na primeira serie
realizamos 4 repeticdes do apoio antes de comecar a bracada propriamente dita. Na
segunda série nio realizamos o apoio, s6 as bracadas. Logo apds, utilizamos duas
cadeiras gue foram colocadas uma atras da outra. Os atletas se deitaram em cima celas
com o peito apoiado em uma e o quadril na de tras. Desta forma eles simularam as
bragadas dos estiles {10 de borboleta, 20 costas, 10 peito e 20 de crawl), na posicio que
miais se aproxima da posicao de nado,

No primeiro momento os atletas conseguiram executar bem os exercicios, visto que
realizamos essas atividades com frequéncia. A atleta Thayna dos Santos apresentou
mais dificuldade na realizagio das bragadas de borboleta 2 de peito, estava realizendo
a flexdo horizontal ao invés da rotacio interna do ombro. Apds algumas correcdes ela
tonscguiu axecutar melhor, mas ainda precisa aprimorar esse movimento. la na
atividade com as cadeiras os atletas tiveram mais dificuldade, pois foi a primeira vez que
realizamos essa atividade. Alguns tiveram problema em se adaptar as cadeiras, por ter
encosto e atrapalhar na execucas da bragada. Mas ao final, todos conseguiram realizar
de alguma maneira.

Ao final do treino conversamos sobre as atividades da semana. Dando inicio nossa
competicdo interna entre duas equipes, o5 atletas disseram os nomes escolhidos oara
as equipes e eu expliquei a fungdo dos capitaes. Eles devern ser o porta voz da equipe e
ser responsaveis por motivar a equipe a participar de todos os treinos.

I Pa-'T_iﬁlharam do treino juwenil:

| 1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga Antunes
3-Bruno Bastos (participou do treino do junior)

A-icaro Gabriel E‘::.
S-lgor Cossenzo oo a
. 622330

b-lsabela Schwindt
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| 7-Isabella Teixeira (c hegou apos a chamada)
B-lodo Pedro Aguiar

9-Juan Carlos

10-Lucca Natale (chegou apds a chamada)
11-luiza Gabriela Coutinho

12-Pedro H. de lesus

13-Pedro Henrigue Paiva

14-Thayna dos Santos
15-Vinicius Ramalho (chegou a pﬁs_a_g_[ﬂ_qggg a i__

Observagdes treino junior:

Participaram desse treino 12 atletas, sendo 11 do junior @ a nossa ex-atleta Leticia
Bernardina, além do atleta Gustavo Thomaz que treinou com o juvenil. A atleta Bardara
participou do treino do juvenil, mas como chegou atrasada, conseguiu entrar no do
junior para realizar a parte inicial do treino. O objetive e 2 dindmica foram os mesmos
do treino do juvenil, trabalho técnico dos estiles na ordem do medley.

Asgim como o treino anterior, inlciamos com um aguecimento articular e em seguida,
os quatro primeiros atletas a entrar escolheram os exercicios que o grupo faria como
agquecimento cardiorrespiratario. O atleta Samuel Alves foi o primeiro e escolheu
polichinelo, Maria Clara Pie escolheu corrida lateral, Leticia Bernardina corrida no lugar
e 0 Raul Sena finalizou com o burpee. Cada exercicio fol realizado por 30 segunda sem
intervalo entre um e outro.

Em seguida demos inicio a parte principal do treino, trabalho técnico do medley.
Também iniciamos com a realizagio da simulagdo de bragada com elastico, senda 10
bragadas de borboleta, 20 de costas, 10 de peito e 20 de crawl com a goma elastica.
Logo apds fomos para a simulagdo em decibito ventral nas cadeiras (10 de borboleta,
20 costas, 10 peito e 20 de crawl),

Nesse treing conseguimos realizar uma serie a mais do que o juvenil, por essa equipe
ser mais desenvolvida tecnicamente, conseguiram realizar a série com mais velocidade
e necessitando de menos corregdes. Poucos feedbacks foram necessarios mas algumas
situagdes necessitaram de mais atengdo, como por exemplo, Eduarde Zanolla que
precisou flexionar um pouco mais na Gitima fase propulsiva na bracada de peito, Erick
Alves gue estava movimentando em excesso a cabega durante a execucio das bragadas
e Raul 5ena que estava realizando a bracada de borboleta com recuperacio submersa
sem elastico. No exercicio com as cadeiras, assim como o anterior, as dificuldades foram

em administrar a posicdo do corpo com as cadeiras, viste que foi a primeira w.-: que
realizamos as atividades, R '.
002891 %=
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Finalizamos o treino com uma conversa a respeito das atividades da semana e como
iremos realizar a competicdo das equipes, distribuicio dos pontos, foram escolhidos os
nomes das equipes e solicitei que eles fizessem o logotipo de cada uma.

| Participaram do treino do junior

" 1-Barbara Cruz (participou do treino do juvenil e chegou apds a chamada)
2-Eduardo Zanolla
3-Erick Alves
4-Enzo Henrique
5-Gustavo Tomaz (participou do treino do juvenil)

| B-1sabella Carvalha (chegou apds a chamada)

| 7-Isadora Thamires

| B-Jonatas Henrique
S-Maria Clara Pio

{ 10-Raul Morais
11-5amuel Alves
12-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas {16 da equipe juvenil ¢ 12 da equipe juniar),
tivemos uma adesdo de 27 atletas [15 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

/- Foi enviada uma mensagem para o atleta Eric Antunes que ndo frequentou o treino
hoje e ndo justificou. Ele estava a duas semanas viajando, o que jd tinha sido
comunicado.

B-Foi enviade uma mensagem no grupe dos atletas anunciando a pontuacio final da
atividade de hoje. Seis atletas do grupo 2 e 2 atletas do grupe 1 foram os primeiros a
entrar nos treinos, por isso o Grupo 2 ganhou o primeiro ponto da competicdo.

S-Foram tirados prints comprovatorios das informagBes que constam nesse relatdrio.
10-Ao final do dia fol elaborade o relatdrio de todas as atividades realizadas.

11- Realizei o0 armazenamento dos videos, fotos e prints em uma especifica do dia no
Google drive,
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Atividades realizadas no dia de hoje:

Agua cien e vt o

1-Exércicios arficulares 5
1 2-Ex@rCiciod pard aquecimento corgrora

O% gquatro primeirgs atletas que entrarem no treing irao escolher o3 exeroiaos. ¥

Qs atletas irdo escolher d egerocios gue estejam ligados com os 4 estilos de nadao.

Parte prindpal - Témica de Medlioy
Utitzands duas codeles oou bamees - o1 atleles iido deitar para realkizor o8 nedad

1- Simulagio do nade de berboleta 330"
2-Simulacio do nado de costas 3w 30"
FSimulacic do nado de pelto w300
4 4-Simulagio do nado de cawl 3x30°
Utivzando o goma ekistice
1- Simulagdo da bragada de barboleta 310
2-Simulacdo da bragada de costas 3x10
FSimulacic dz bragada de p2ita 10
d-Simul & da bracada die ol w20
3 Volia a calma A

Converaa Faal
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 04/08
10hs as 13hs = Planejamento

1-A comissdo técnica da natacdo (eu, Camila Reis e Henrique Marcio), realizamos uma
reunido com o setor de psicologia do CTE responsavel pelo trabalhe com nossos atletas.
Essa reunido foi realizada pelo aplicative zoom, teve inicio as 10hs e teve duragio de
2:20. A peicologa chefe responsdvel pelo trabalho com juvenil e junior Maria Elisa,
solicitou essa reunido para nos dar uma atualizagdo do trabalhe que vem sendo
realizado e comunicar as proximas acdes. Também participaram da reunido as
psicologas Marluce Nicicio e Luiza Rodrigues responsidveis pelas equipes infantil,
petiz/mirim respectivamente. Foram abordados os seguintes assuntos:

-Retorno com relagdo as atividades que foram realizadas nesses trés meses de
quarentena.

-Foram discutidas situagBes especificas de atletas que vem apresentando
dificuldade em se manterem motivados e comprometidos com os treinos.

-Foram discutidos a relagio do comportamento dos atletas e problemas familias
e comprometimento da familia.

-Maria Elisa sugeriu que as psicologas das categorias menores realizem uma
reunidc com os pais para que eles entendam a importincia do trabalho na
quarentena,

-Maria Elisa comunicou a linha de trabalho que vem realizando com minha
eguipe,

-Tedas as psicologas falaram a respeito do andamento da sua equipe, assim
como eu, Henrique e Camila demos nossa percepcao com relagdc ao que
estamos realizando e como as equipes estdo reagindo.
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2-Tendo como parimetroe os objetivos definidos para cada dia, realizado no inicio do
més, ficou estabelecido para o dia de hoje o trabalho de coordenacdo associado a
cardiorrespiratorio.

3-Foram analisados materiais tedricos e videos com o intuite de auxiliar na elaboracdo
das atividades do dia.

&- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plana de aula de hoje.
5-Foi estruturado o plano de aula.
14hs as 19hs - Treinamento

1-Envien uma mensagem para o coordenador de esportes Sergio Vera relembrando os
horirios de hoje e o objetivo do dia.

2-05 atletas do juvenil Arthur Alvarenga, lsabella Teixeira € Juan Carlos solicitaram para
treinar com o junior.

3-Enviei uma mensagem relembrando os hordrios dos treinos de hoje para mobilizi-los
para as atividades do dia.

4-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe juvenil e
dutra com edquipe junior,

5-Nos hordrios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias tanto para os
atletas.

b= Treinamento cnline;
- Fai realizada uma comversa inicial;
- Apresentagdo de coma iriz transcorrer o treing @ guais seriam os objetivos do dia;
- Realizacdo da chamada;

-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguida a demonstracio do exercicio
& logo apos os atletas executavam o gue estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizadoe a correqdo da execugdo dos atletas.

Observagdes treing juvenil:

Participaram desse treino 11 atletas do juvenil e uma do jinicr (Isadara Thamires). Tivermnos
também quatro atletas que participaram do treing da categoria junior. O objetive do treinnrde
hoje foi um trabalho coordenative com atividades cardiorrespiratorias. i Iy

E b T

4 A
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Os atletas iniciaram com um aquecimento articular e em seguida realizaram cinco exercicios de
mobilidade a sua escolha. Logo apos iniciamos a parte principal, gue consistiu na realizagdo de
7 exercicios dindmicos, sendo os guatro primeiros relacionados aos estilos na ordem do medley.

1-Em pé foi realizada a ondulagdo do corpo finalizando com uma das pernas, brago em posicio
de streamline,

Z-Realizar chutes baixos, continuos com as maos na cintura.

A-Abdugdo e adugio do guadril, de forrma continua, @ intercalar com peenada de peito unilateral,
4-2 extensies e flexdes de quadril, de forma continua, e flex3o e extensio de joelho {levando o
calcanhar no gliten).

S-Carrida no lugar.

G6-Polichinebs,

T-Polichinelo no lugar.

Qs exercicios foram realizados por 30 segundo, com exceqao da corrida no lugar que foi
executada por um minuto. Essa sequéncia foi realizada trés vezas, na Gltima serie os intervalos
foram diferentes, estabelecemos com os atletas o que seriam as passagens de cada estilo na
prova de 200 medley e realizamos a simulagio de cada estilo pelo tempo estabelecido. O
primeiro exercicio foi executado por 35", o segundo 40", o terceiro 507 e finalizamos com o que
s2ria relacionado ao crawl por 157,

De um modo geral os atletas realizaram bem essa atividade. No momento em que ey estava
explicando os exercicios, solicite que os atletas comegassem a treinar essa execugdo e resse
memento foram realizadas algumas corregBes gerals. Na primeira serie fomos corrigindo erros
especificos, como no terceiro exercicios os atletas caro Gabriel & JoBo Pedro estavam elevando
os joelhos ao invés de levar o calcanhar em direglo ao quadril, esse é um erro muito comum no
nado de peito.

Finalizamos o treino relembrando o hordrio da preparacio fisica, comunicando nossa
palestrante de gquinta-feira e conversando a respeito do nosso duelo das equipes.

OB5: A atleta Thayna dos Santos, devido ao horario das aulas escolares, ndo conseguiu participar
do treinag, mas enviou o video com as atividades.

Presenca juvenil:

1-Alanis Eduarda
I Z-Arthur Alvarenga (participou do treino do janior)
3-Bruno Bastos
A-Eric Antungs
| 5-lcaro Gabriel
b-lgor Cossenzo
T-1sabela Schwindt Aradjo
B-Isabella Teixeira (participou do treino do junior) ;|~
9-Jpdo Pedro Aguiar IFL ¥
10-Juan Carlos {participou do treino do junior) . F 1 Qg E‘ﬂ—""

T

i
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| 12-Luiza Gabriela
13-Pedro Henrigue de Jesus
14-Pedro Henrigue Paiva
15-Thayna dos Santos [enviou videa)
16-Vinicius Ramalho (participou do treino do juniar)

Dbservagdes treino junior:

Participaram desse treino 13 atletas, 8 do junior, 4 do juvenil e a ex-atleta Leticia Qliveira. Qs
objetivos e a dindmica desse treino foram o5 mesmos do antenor, um trabalho coordenativo
com atividades cardiorrespiratorias em um sistema de circuito.

Da mesma maneira, os atletas iniciaram com um aguecimento articular e exercicios de
mohilidade e fornos para a parte principal (7 exercicios dindmicos, sendo 05 quatro primairos
relacicnados aos estilos na ordem do medley),

O circuito também foi realizado trés vezes, 30 segundo cada exercicio e um minuto a carrida
lateral. A diferenca entre os treinos foi na Gitima série na simulagic da prova de 200 medley,
em que 0 tempo de execugdo das atividades relacionadas aos estilos foi de acordo com o tempo
das passagens dos 200m medley. Os tempos estabelecidos faram 32 segundos para a atividade
de borboleta, 40 segundos para a de costas, 45 segundos para a de peito e finalizamos com 30
segundo para o crawl,

Coem o junior eu também solicitel gue eles executassem as atividades no momento da explicacio
para que as grandes corregdes fossem realizadas e em seguida comegamos a atividade. Nio
foram necessarios grandes feedbacks, com excecdo na primeira serie para os atletas Erick Alves
e Raul Sena gue ndo tinham compreendido o terceiro e guarto exercicio, mas apos a corregdo
conseguiram realizar da maneira esperada.

Também finalizamos o treino relembrando o hordrio da preparac3o fisica, comunicande nossa
palestrante de guinta-feira e conversando a respeito do nosso duelo das equipes.

OB5: O atleta Gustavo Thomaz, dev-do ae hordrio das aulas escolares, ndo conseguiu participar
da treing, mas enviou o video com as atividades

Presenga junior; a ' :

1-Eduardo Zanolla
2-Erick Alves
3-Gustavo Thomaz Nunes [enviou video)

d-1saballa Carvalho (chegou apds a chegada)
o-lsadora Thamires (participou do treing €0 juvenil)
G-Jonatas Henrigue -ﬂ"'u__“
T-Maria Clara Pio { L
B-Raul Morais Sena E o2 E 5 ?

_9-5amuel Alves (chegou apds a chegada)
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| 10-Vitar Lopes

—

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe janior), tivemos
uma adesdo de 26 atletas (16 da equipe juvenil e 10 da equipe jiniar], nem todos os
atletas faltosos justificaram suas auséncias.

7- 0 atleta Enzo enwiou uma mensagem justificando sua auséncia e o atletas Gustavo Thomaz
& Thayna dos Santos solicitaram as atividades para realizar em outro horério e enviar o video
comprovatano,

&-Eu & Camila Reis realizamos uma reunido com o atleta Eric Antunes que estava com wm
niumern de faltas grandes & conseguimos perceber sinais de desmotivagio. Essa reurido teve
como intwito tentar ajuda-lo a se manter motivado e informamas 2 imporancia das atividades
anline ndo 50 para o rendimento quando retornarmos, mas principalmente, para a manutengio
da saide fisica e mental nesse momento de pandemia,

9-Ao final do encontro elaborei o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o dia.
10-Foram tirades prints comprovatorios do que foi dito nesse relatdrio,

11- Todo o material produzide no dia de hoje foi armazenado em uma pasta no Google Crive,
videos, fotos, relatdrio e os prints.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aquedmanio
1 1-Exgrcicios de aguedimento articul s
JEmoroicios de mobilideds

B

Paite pringgal - drosio

Esse circulio deve ser realizads de disi a trés veres
I-Ondulagda com chute de uma das pemad

2-Chute balwa

-Abdugia e sdudlo de quade] + Jernada afternads de peila
A-Flenka e axtensio de quadn | + fevar o cal canhar nos ghitess
S-Coarida com elevagio do jorihg

G-Alvernar um das pés no chda e o outro em um degrau
T-Polichinelo

B-Podichinels ao conbréno

S5&8885558y

Vola 2 calma g

Loy i Timl

n
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR = 05/08
10hs as 12hs - Planejamento

1-Mo dia anterior, fora do horario de trabalhe, recebi os videos da atleta Thayna dos
Santos e do Gustavo T, Munes, gue ndo puderam comparecer ad treing e realizaram as
atividades em outro harario.

2-Recebi a mensagem do Eduarde Zanolla, capitdo do grupo F.T.B., com a indicagdo de
um video escolhido por sua equipe para que fagamos a analise na quinta-feira.

3-Recebi as mensagens dos atletas Eric Antunes, Lucca Natale e Bruno Bastos solicitando
para treinar com o junior,

4-Tendo como parametro os objetivos definidos para cada dia, realizado no inicio do
més, ficou estabelecido para o dia de hoje o trabalhe de equilibrio associado a bracada
dos quatro estilos.

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

G- Foram selecionados e elaborades os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
7-Foi estruturado o plano de aula.

8-Enviei os hordrios e objetivos do treino de hoje para o coordenador de esportes Sergio
Vera.

9-Enviel urma mensagem no grupo dos atletas, relembrando os horarios dos treinos de
hoje, solicitando os materiais e comunicando que teremos uma competicdo no treino
de hoje valendo ponto no duelo das equipes.

10-Enviei & chamativo para a palestra de amanhi com a nutricionista Karyna Locatelli
para o grupo dos atletas e dos pais.

14hs as 19hs = Treinamento
1-0 atleta Pedro H. Paiva solicitou para realizar o treinamento junto a categoria jnior.

2-Comecei a organizar uma tabela com as atividades que pretendo realizar no desafio
entre as duas equipes. Qual atividade valendo pontuacio no placar das equipes irei
realizar por dia.

3-No horario para o treinamento enline foi enviado o link para os atletas e coordenador

002899 (&
=

de esportes para que eles entrassem na plataforma.

L

jnamento online:
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- Fol realizada uma conversa inicial;

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

- Realizacdo da chamada;

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

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

Participaram desse treino 11 atletas, sendo 9 do juvenil e 2 do janior (Enzo Henrigue e
Eduardo Zanolla), além de 6 atletas que treinaram com o jinior (Bruno Bastos, Eric
Antunes, lcaro Gabriel, lodo Pedro Aguiar, Lucca Natale e Pedro H. Paiva), tivemos 100%
de frequéncia da equipe juvenil.

O objetivo desse encontre foi o trabalho de equilibrio asseciade ao trabalho das
bragadas dos estilos na sequéncia do medley. Apds um aquecimento articular demaos
inicio a parte principal. Os atletas realizaram guatro series de uma sequéncia de oito
exercicios, cada série completa foi realizada de um estilo seguindo a ordem do medley
{borboleta, costas, peito e crawl). Os exercicios foram:

1-Em p& com um dos pés ne chdo
2-Em pé com 0 outro pé

3-Com flexao de guadril

4-Ma posicdo de avido

5-Posicdo de avido com a outra perna
6-Com eldstico em uma das mios
7-Com elastico na oulra mao

B:Com o elastico nas duas mios

No treine de hoje trabalhamoes pontos importantes para os atletas, além da execugic

da bragada dos estilos, realizamos um trabalho importante de equilibrio, controle motar

& estabilizagdo do CORE, Quando os atletas tiveram que realizar as bracadas com um

dos pés no chio e na posigdo de avido estavamos buscando que eles estabilizassem o
centro do corpo para conseguir realizar a bragada de maneira correta e estivel, ewse é

um aspecto fundamental para o atleta manter uma boa posicio de nade. Quando
passamos para a simulacdo da bragada variando a posicdo do elastico, também estamos |
fazende com que eles estabilizem o corpo @ mantenham uma boa postura com um dos :f““
lados sendo necessario mais forca que o outro. Para os atletas que ndo I!.mpﬂjal ;
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pedi para que eles segurassem uma bolinha em uma das maos, para que conseguissem
perceber a diferenca entre os dois lados.

Faram necessarios alguns feedbacks, principalmente na primeira série, com lacdo a
sequéncia dos exercicios, posicdo do corpo e execugdo técnica das bragadas. Mas foi
impressionante observar a melhora técnica nos exercicios de equilibrio e a execucdo das
bragadas. Desde que iniclamos os trabalhes na quarentena a evolugdo dos atletas ¢
natoria, nas atividades que estdo sendo realizada. Alguns atletas precisaram de alguns
feedbacks, principalmente na posigdo de avilo, como a Luiza Gabriela e Vinicius
Ramalho para deixar a perna de tras estendida com uma posicio alinhada,

Mo final do treino realizamos uma competicio que valeu ponto para o placar geral do
Duele de agosto. Com duas bolinhas uma em cada m3o voltada para baixo e cotovelos
flexionados a 90%, os atletas iriam soltar a bolinha, cruzar os bragos e tentar pegar com
a mao contraria. O atleta que deixasse a bolinha cair estava fora. Foram realizadas
somente duas rodadas, na primeira todos participaram e sé Vinicius Ramalho, Eduardo
Zanolla e Juan Carlos conseguiram pegar as bolinhas. Na segunda rodada, grande final,
somente o Juan Carlos conseguiu pegar as duas bolinhas e se tornou o campedo do
treino,

Finalizamos o treino conversando sobre a palestra de amanh3 com a nutricionista
Karyna Locatelli e expliquel como sera nosso Quiz.

Presenga juvenil;

1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga
3-Bruno Bastos (participou do treine do junior e entrou apas a chamada)
4-Eric Antunes (participou do treino do jinior)

5-icaro Gabriel [participou do treino do jUnior)

6-lgor Cossenzo

7-Isabela Schwindt Aragjo

B-lsabella Teixeira

9-lodo Pedro Aguiar (participou do treine de jinior)

10-Juan Carlos

11-Lucca Natale {participou do treino do junior)

12-Luiza Gabriela

13-Pedro Henrique de Jesus

14-Pedro Henrique Paiva (participou do treino do junior)

15-Thayna dos Santos {entrou apds a chamada)

16-Vinicius Ramalho

—_—

Observagdes treino junior:
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Participaram desse treino 13 atletas {6 do jonior, & do juvenil e a ex-atleta Leticia
Oliveira). O objetivo e a dindmica desse encontro foram os mesmes do anterier, trabalho
de equilibrio associado ao trabalho das bragadas dos estilos.

Assim como o treino anterior iniciamos com exercicios livre de aquecimento articular e
comegamos a parte principal. Os atletas realizaram guatro series de uma sequéncia de
oito exercicios, cada série completa de um dos estilos seguindo a ordem do medley
{borboleta, costas, peito e crawl). Os exercicios foram:

1-Em pé com um dos pes no chio
Z2<Em e com O outro pé

3-Com flexdo de guadril

4-Ma posigio de avido

5-Posicdo de avido com a outra perna
b6-Com elistico em urma das m3os
7-Com eldstico na outra mao

B-Com o elastico nas duas maos

Assim como no juvenil, trabalhamos pontos importantes de equilibrio, controle motor e
estabilizagdo do CORE. Quando os atletas tiveram que realizar as bracadas com um dos
pés no chio e na posicio de avido estdvamos buscando que eles estabilizassem o centro
do corpo para conseguir realizar a bracada de maneira correta e estavel, que é um
aspecto fundamental para o atleta manter uma boa posicio de nado. Quando passamos
para a simulagdo da bragada variando a posicdo do eldstico, também estamos fazendo
com gue eles estabilizem o corpo e mantenham uma boa postura com um dos lados
sendo necessario mais forga que o outro. Para os atletas que naa tinham elastico pedi
Fara gue eles segurassem uma bolinha em uma das mdos, para que eles conseguissem
perceber a diferenca entre os dois lados.

Foi possivel observar a diferenca técnica dos atletas do juvenil e junior, como a
quantidade de atletas era praticamente a mesma, foi notdrio o controle maotaor,
equilibrio e coordenagdo do janior. Eles apresentaram um bom dominio das atividades
e se destacaram positivamente necessitando de poucas correcbes, Ja os atletas do
Juvenil que estavam presentes precisaram de uma atencdo maior, como foi o casa do
Bruno Bastos, Eric Antunes e Jodo Pedro com correcdes em relagio a posicdo dos pés
nos primeiros exercicios, atengic a posigio dos cotovelos nas bracadas e posicio
alinhada do corpo no avido,

No final do treino realizamos uma competicio que valeu ponto para o placar geral do f
Duelo de agosto. Com duas bolinhas uma em cada mio voltada para baixo e cotovelos | ',_.
flexionados a 902, os atletas iriam soltar a bolinha, cruzar os braces e tentar pegar com P
a mdo contraria. O atleta gque deixasse a bolinha cair estava fﬁrﬁ' :ﬁgaﬁa primeira

2o

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




'{?. 4ty M ENZI W WWWMACKENZIEEH.COM.BR
‘Y * ESPORTE CLUBE it I

tentativa s6 permaneceram no jogo os atletas Raul Sena, Samuel Alves, Eric Antunes,
Icaro Gahrial e Pedro Paiva. Ao tentar pela segunda, vez sd conseguiram segurar a
bolinha os atletas lcaro Gabriel @ Samuel Alves. Ma terceira rodada o atleta lcaro deixou
a balinha cair sendo o Samuel Alves o prande campedo.

Finalizamos o treino conversando sobre a palestra de amanhd com a nutricionista
Karyna Locatelli e expliquel como sera nosso Quiz,

Obs: As atletas Isabella Carvalho e lsadora Thamires ndo conseguiram participar do
treing, mas solicitaram as atividades e enviaram os videos comprovatarios.

Presenca junior:

.. 1-Barbara Cruz
| 2-Eduardo Zanolla (treinou com o juvenil)
| 3-Erick Alves

| 4-Enzo Henrique (treinou com o juvenil)

| 5-Gustavo Thomaz Nunes

| B-Isabella Carvalho {enviou video)

| B-1sadora Thamires (enviou videa)

! 7-Maria Clara Pio

B-Raul Morais Sena

S-5amuel Alves

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivemos uma adesao de 25 atletas (16 da equipe juvenil e 9 da equipe jinior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

a-Enviei os atletas campedes dos desafios dos treinos de hoje, sendo eles Samuel Alves
do jinior e Juan Carles do juvenil. Como os dois estdo na equipe do grupo 2 F.TB. a
equipe somou mais um ponto no duelo de agosto.

6-Enviei os videos que as equipes selecionaram para serem analisados amanh3i. Por
coincidéncia os dois 530 da atleta Sarah Sjortrom uma em que ela bate o recorde dos
20m borboleta e o outro em que ela ganha uma das etapas da I5L nos S0m livres.

7-As atletas Isadora Thamires e Isabella Carvalho ndo puderam comparecer ao treino e
solicitaram as atividades para realizar em outro hordrio e enviar o video comprovatério,

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

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

dia 002993
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10-Foram anexados no Google drive todos os relatdrios da semana, assim como folos e

videos.
Agquecimento
A 1-Exercicios de aguecimento articular
2-Exercicios de mobilidade articular 15
3 Exercicios dinamicos de aquecimento
Parte principal
1-5erdio realizadas 4 séries na ordem do medley
Borboleta - Costas - Peito - Crawl
1-Em pe com um dos pes no chao 4-&bracadas
2-Em pé com o outro pé 4-6 bragadas
3-Com flexdo de quadril 4-6 bragadas
4-Na posicho de avido 4-6bragadas
5-Posicio de avido com a outra pema 4-6 bragadas
. 6 Com eldstico em uma das mios 4-6bracadas
7-Com elastico na outra mio 4-6 bragadas
8-Com o elastico nas duas mdos 4-6 bracadas
Z2-Competicdo com duas bolinhas
Corm uma bolinha em cada m&o os atletas terio que jogas as balinhas
(1
O atleta gue deixar a bolinha cair esta desclassificado.
Ganhard o ultimo que conseguir realizar a tarefa
3 Valta a calma g
Conwersa final
~
|

0023924
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 06/08
10hs as 12hs = Planejamento

1- Mosso dia serd dividide em dois momentos em que toda a equipe (juvenil e jdnior)
devera participar, teremos um encontro com toda a equipe de natacdo do Mackenzie
(de mirim a jinior) com a nutricionista Karyna Locatelli que ird falar sobre a alimentacio
em tempos de pandemia. E o segundo encontro serd somente com as equipes juveni! e
junior onde sera realizado uma analise técnica de duas provas selecionadas pelos atletas
e terminaremos com um Juiz.

Z-Iremos analisar dois videos de provas da atleta Sueca Sarah Sjostrom. Q primeiro video
mostra a quebra do Record mundial dos 50m borboleta em 2014, j4 o segundo mostra
a final dos 50m livre da International Swimming League em Las Vegas 2019,

-Analisei criticamente os dois videos para que pudesse conversar com os atletas
a respeito deles. Obtive ndimero de bracadas das primeiras colocadas nos dois videos,
numero de respiragdes, selecionei alguns erros observados na performance da atleta e
o5 pontos fortes,

-Elaborei sete perguntas fechadas com base nos dois videos.
-Selecionei fotos para ilustrar o Power Point,
3-Enviei os horarios e os objetives dos encontros para o coordenador Sergio Vera.

4-Enviel uma mensagem relembrando os hordrios dos encontros de hoje, para mobiliza-
los para as atividades do dia. Também solicitei que cada equipe fosse com uma cor de

unifarme, grupo 1 vermelho e grupo 2 pretos, j& a disputa do Quiz de hoje serd por
equipes,

14hs as 19hs - Treinamento
1-No horarie marcado fol enviada o link para que os atletas entrassem na plataforma.

2-Esperamos 10 minutos para que todos conseguissem entrar, logo apds enviel o link
para o palestrante.

3- Palestra com a nutricionista Karyna Locatelli:

Iniciamos a tarde com um encontro com a nutricionista Karyna Locatelli, Participaram
desse encontro aproximadamente 70 pessoas, entre atletas, treinadores, alguns pais, a

psiceloga do CTE Marluce Nicacio e nossa ex-atleta Leticia Bernardina Oliveira. Da i'—r

equipe juvenil e junior estavam presentes 27 atletas (15 do juvenil e 12 ﬁ%ﬂﬁ ol g
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Karyna é professora de faculdade em Patos de Minas e mae de dois atletas da equipe
petiz e infantil do Mackenzie. Desde que seus filhos comegaram a competir ela ampliou
seus estudos para a drea desportiva para que, desta forma, pudesse ajuda-los a
conguistar seus objetivos. Atraves de um Power point ela apresentou € conversou com
os atletas sobre alimentagdo em tempos de pandemia. Primeiro ela explicou o que é
alimentagdo saudavel e como ela afeta o sistema imuncidgico. Dividindo em alguns
passos, ela explicou que para manter o sistema imunoldgico forte os atletas devem ter
uma alimentacdo sauddvel, in natura, minimamente processados, que devem fazer
exercicios fisico, dormir bem e com um numere de horas especificos para cada idade,
alem de tomar sol todos os dias. Fazendo Isso o5 atletas conseguiram deixar o corpo
mais fortes caso contraiam a Covid-19, consigam apresentar menos sintomas.

Hoje foi o encontro em que tivemos o maior namero de atletas do juvenil e jdnior
realizande perguntas, aproximadamente 10 atletas questionaram a respeito dos
alimentos que podem ajudar no sono ou qual devemos evitar, como deve ser usada a
creatina, o gque substitui a carne entre outras indmeras perguntas. Foi um encontro
muite dindmico com a participacdo dos atletas a todo momento.

Como de costumes encerramos com os agradecimentos a palestrante e nossa
tradicional salva de palmas como uma forma de demonstrar coma ficamos gratos pela
palestra e disponibilidade.

Compareceram ao encontro numero 1 (palestra):

JUVENIL JUMIOR

1- Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga
3-Bruno Bastos
d-Eric Antunes

1-Barbara Cruz

. 2-Eduardo Zanolla
3-Erick Alves
4-Enzo Henrique

5-icaro Gabriel
6-lgor Cossenzo
7-1sabela Schwindt
8-lsabella Teixeira
9-lodo Pedro Aguiar
10-Juan Carlos
11-Lucca Natale
12-Luiza Gabriela
13-Pedro H.Jesus
14-Pedro H, Paiva
15-Vincicius Ramalho

5-Gustave Toma:r

| B-Isabella Carvalho
7-lsadora Thamires
B-lonatas Henrigue
S-Paria Clara Pio

| 10-Raul Sena

| 11-5amuel Alves
12-Vitor Lopes
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4-Treino tedrico, objetivo: Quiz “Sarah Sjostrom™
-Fai realizada uma conversa inicial;
- Apresentacdo de como seria a dinamica do Quiz.
= Realizacao da chamada;

Participaram desse encontro 22 atletas, sendo 10 do juvenil e 10d% dos atletas do
junior. Durante a semana pedi para que as duas equipes do Duelo da Quarentena,
escolhessem um video de alguma prova que eles gostariam que nds analisdssemos
durante o treino. & equipe 51,50 escolheu o video da quebra de recorde da Sarah
Sjostrom do 50m metros borboleta, ja a equipe F.T.B escolheu a prova dos 50m livres da
I5L em que Sarah foi camped. Desta maneira chamamos o desafio de hoje de “Sarah
Sjostrom”,

Iniciamos as analises mostrando os respectivos videos e conversando com os atletas
sobre o que conseguimos observar neles, erros técnicos, pontos fortes, saida do bloco,
submerso, bragadas, pernadas, chegadas, andlise das estratégias de provas, quantas
bracadas foram realizadas durante a prova, enfim, tudo o que seria interessante que
eles tomassem conhecimento. Foi interessante observar que algumas dessas analises os
atletas ja tinham realizado previamente.

Ermn seguida realizamos um Quiz com questdes a respeito dos videos analisados e sobre
a vida da Sarah Sjostrom. Esse quiz foi dividido em trés momentos. Iniciamos da mareira
que temos costume, apresentei tris perguntas fechadas e os atletas apresentavam na
tela um papel com a reposta escolhida. Em seguida realizamos uma atividade em grupo,
realizamas um par ou impar virtual e definimos a equipe que iria comecar. Em seguida
apresentava a pergunta na tela e o atleta gue queria responder deveria escrever um
numero no chat, o atleta que colocasse o nimero primairo teria a possibilidade de
responder a pergunta. 5e aresposta fosse correta ponto para sua equipe, se fosse errada
ponto para a equipe adversaria. Ao final realizamos uma pergunta aberta, com base na
palestra que tinhamos assistido, a resposta teve que ser enviada para meu whatsapp. O
atleta que acertasse ganharia dois pontos no seu ranking pessoal do Quiz.

somamos o5 pontos dos atletas que acertaram a primeira parte do Quiz, mais a
pontuagdo por equipe e os atletas que acertaram a Gltima pergunta, para assim definir

a equipe campedo. Como a equipe 2 ou FTB tinha um ndmero maior de atletas presentes

eles somaram mais pontos e com isso, foram os campedes do dia. Esse é um ponto
importante para ser trabalhado para a proxima semana, alguns atletas ndo conseguem
participara desse segunde treino do dia, desta maneira sua equipe sal em desvantagem .:-1.\\

nas provas em que somamaos as pontuacdes dos atletas. Irei analisar e elaborar uma | "y
maneira de sanar essa diferenca. .
. ferens 002599
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Finalizamos o treino com uma conversa a respeito da competicdo interna e das
atividades que teremos amanha.
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1- Alanis Eduarda | 1-Bérbara Cruz ]
2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
3-lgor Cossenzo 3-Erick Alves
4-lsabela Schwindt 4-Enzo Henrigue
S5-1sabella Teixeira | 5-Gustavo Tomaz
| &-Juan Carlos i 6-Isabella Carvalho
7-Lucca Natale | 7-Isadora Thamires
8-Luiza Gabriela S-lonatas Henrique
9-Thayna dos Santos | 9-Maria Clara Pio
10-Vincicius Ramalho 10-Raul Sena
11-5amuel Alves
! 12-Vitor Lopes

-Por ter sido um dia com duas atividades programadas em diferentes horirios,
considerei presenca na chamada fisica, que serd entregue ao final do més, o
atleta que tenha participado de pelo menos uma atividade do dia. Com isso,
tivemos uma adesdo de 28 atletas (16 juvenil e 12 do janior).

5-0s atletas Pedro Jesus, lcaro Gabriel e Eric Antunes mandaram mensagens justificando ,.L
a auséncia no Quiz, s ‘-"
102308 4
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6-Ao final do dia foi elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

J-Foram realizados os prints e comprovatorios das conversar citadas nesse relatorio e
foram armazenados em uma pasta no Google Drive.

8- Foram armazenados os videos, Totos e relatdrio em uma pasta especifica no Google
Drive,

Atividades realizadas no dia de hoje:

1-Quir — Sarah Sjostrom

. : - L4
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 07/08
10hs as 12hs - Planejamento

1-Iniciei 8 manh3 com uma reuniio com a comiss3o técnica da natagdo (ew, Henrique
Marcio e Camila Reis) @ o preparador fisico Lucas Rodrigues. Essa reuniao teve como
intuito ajustar os ultimos detalhes para a atividade especial de dia dos pais, serz um
treino em conjunto com os atletas e seus familiares, desta maneira realizando um
momento de celebracio e descontracdo entra os familiares. Foram discutidos os
seguntes assunitos:

-Henrique apresentou um video em comemoragio ao dia dos pais que pretende
apresentar no inicio do encontro.

-Ele também apresentou duas atividades lidicas gue pretende realizar. Uma
utilizando dois copos de plasticos e dois rolos de papel higiénico, e outra usando
uma bolinha.

-Eu apresentei as atividades coordenativas e de aquecimento que pretendo
realizar coma forma de preparar o5 participantes para a parte fisica que sera
realizada pelo Lucas.

-Lucas apresentou as atividades que pretende realizar. Elas s&o atividades como
polichinelo e abdominal, mas todas contendo uma integracio entre familiares e
filhos.

-Finalizamos com sugestdes com relagdo a possiveis adaptagdes que possam
acontecer.

2-Tendo estabelecido os objetivos didrios no inicio do més, hoje temos como objetive o
trabalho técnico com intensidades do nado de borboleta e crawl com elastico, além de
uma atividade lodica com intuite de finalizar a semana de maneira leve.

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

4-Foram selecionadas e elaboradas as atividades que estardo no plana de aula.
5-Foi elaborado e estruturado o plano de aula.

B-Foram revisados todos os cinco relatdrios da semana com intuito de sanar possiveis
erros de portugués e deixar claras as informacBes apresentadas, para facilitar a
compreensao do que foi realizado durante essa semana. '

0nza1g 5
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7-Enviei para o coordenador de esportes Sergio Vera os horarios e o objetiva das
atividades do dia.

8-Recebi mensagem da mie do atleta Raul Sena comunicando que ele foi assaltando e
por esse motivo estd sem celular.

14hs as 19hs - Treinamento

l-Hespondi as mensagens dos atletas Maria Clara Pio e Arthur Alvarenga que
comunicaram que ndo irdo comparecer ao treino e solicitaram as atividades para fazer
e enviar o video comprovatdrio.

2-No horario marcado foi enviado o link para entrar na Live, para os atletas e para o
coordenado Sergio Vera.

3-0s atletas Eric Antunes e Icaro Gabriel solicitaram para treinar com o junior e a atleta

Maria Clara Pio comunicou que nao podera treinar e solicitou as atividades para realizar
alitre hardrio.

4- Treinamento anling:
- Fai realizada uma conversa inicial;
- Apresentacao de como iria transcarrer o treino @ guais seriam os objetivos do dia;
- Realizacdo da chamada;

-Era realizada o explicagao verbal da atividade, em seguida a demonstracdo do exercicio
e logo apos o5 atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportung era realizado a correcio da execugdo dos atletas,

Observagbes Treino Juvenil:

Participaram desse encontro 11 atletas (sendo 10 do juvenil e 1 do jinior], além de cinco
gue treinaram junta com a junior (Eric Antunes, icaro Gabriel, Jodo Pedro, Lucca Natale
e Pedro H. de lesus), totalizando 15 atletas da categoria. O treino de hoje teve como
objetivo o trabalho das bragadas dos nades na ordem do medley.

Iniciamos o treing com um agquecimento articular @ em seguida fomos para uma
sequéncia de simulacdo de bragada com a utilizagBo da goma elistica. Realizamos 18
bragadas de cada estilo sendo, 10 em ritmo de Al, 6 em ritmo de A2 e as duas Gltimas
100%. Os nados alternados, costas e crawl, esse nomero era duplicado. Conseguimos
realizar duas séries totais com descanso de 1 minuto entre cada uma, entre os estilos os
atletas descansavam 30 segundos. Nesse momento ndo foram necessdrias gran‘;ge_i

L]
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correcdes, com excegdes pontuals como no caso da atleta Thayna que em alguns estilas
precisou ser relembrada da posicao dos cotovelos nas fases propulsivas.

Em um segundo momenteo realizamos uma atividade que chamei de "Qual € a musica?”,
essa foi uma competicio por equipes em que a cada momento eu colocava uma musica
e parava ern alguma parte, os atletas tinham que continuar cantando a musica com a
letra correta. Se a equipe acertasse conquisiava deis pontos e a outra pagava 10
burpees, se ela erasse o5 seus componentes pagavam 10 burpees. Com essa categoria
conseguimos realizar seis misicas, a equipe vencedora foi a "$1,50" que conseguiu
somar 4 pontos contra dois da eguipe "F.T.B". Esse foi um momento de muita
descontragdo, alegria e interagdo entre os atletas, uma maneira leve de terminar a
semana. Finalizamos conversando a respeito das atividades da proxima semana e
desejando que todos tivessem um otimo final de semana.

JUVERNIL

|.1- Alanis Eduarda S
| 2-Arthur Alvarenga
3-Eric Antunes (realizou o treino com o junior)
4-icaro Gabriel [realizou o treino com o junior)
| 5-lgor Cossenzo
[ B-lsabela Schwindt
; T-lzabella Teixeira
| 8-lodo Pedro Aguiar (realizou o treéino com o janior)
| 9-Juan Carlos
10-Lucca Matale (realizou o treino com o junior)
| 11-Luiza Gabriela
12-Pedro H. Jesus (realizou o treino com o junior)
13-Pedro Paiva
| 14-Thayna dos Santos
15- ¥Winicius Ramalho

—mre e omm T e —

Observacdes Treino Janior:

Participaram desse encontro 14 atletas, 9 do junior e cinco do juvenil. O objetive e a
dindmica do treing foram os mesmos do juvenil, simulacdo de bracada dos nados de
medley com goma elastica.

Assim como o treino anterior, comegamos com um aquecimento articular e em seguida |} -
fomos para uma sequéncia de simulagdo de bragada com a utilizagao da goma eldstica
r 2] (029129
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(18 bracadas de cada estilo sendo, 10 em ritmo de AL, 6 em ritmo de A2 e as duas dltimas
100%). Para conseguirmos realizar o "Qual € a madsica?” também 56 realizamos duas
series totais. Nessa categoria tivemos menos corregoes nesse momento, alguns atletas
do juvenil que estavam participando precisaram de um pouco mais de atencao como
Eric Antunes e Jodo Pedro Aguiar.

Logo em seguida comecamos a atividade que englobou tempo de reagdo, interagdo da
equipe & foi um momento de descontragdo que foi o "Qual é a masica?”. Nesse treino
também conseguimas tocar seis musicas, os estilos musicas faram diversificados todos
brasileiros. Foram tocadas musicas de artistas como Vitor Klein, Thiaguinho, Luan
Santana, Anitta @ Thiago lorc. Assim como no juvenil a equipe camped foi a 51,50
acertando 4 musicas contra 2 da F.7.8. Com isso a equipe perdedora realizou 40 burpees
ao total engquanto a camped realizou 20. A pontuagdo final ficou 8 x 4 & com iss50 a equipe
21,50 ganhou seu primeiro ponto no placar do Duelo da Quarentena.

Também finalizamos o treino com uma conversa a respeito do final de semana,
sugerindo gue os atletas tentassem relaxar a mente para revigorar os dnimaos, visto que
a cada dia que passa os atletas sentem mais os efeitos da quarentena e a angustia de
nda saber quando ira acabar.

Obs: A atleta Maria Clara Pio nfio pode participar do treino presencial, mas realizou a
primeira parte do treino e enviou o video comprovatdrio.

JUNIOR

2-Eduardo Zanolla

3-Erick Alves (realizou o treino com o juvenil e chegou apas a chamada)
d4-Gustavo Thomaz Nunes

S-1sabella Carvalho

6-1sadora Thamires

7-Jonatas Henrigue (entrou apos a chamada)

B-Maria Clara Pio (enviou o video comprovatdrio)

9-Raul Sena (entrou apos a chamada)

10-Samuel Alvas

11-Vitor Lopes

- Constam na equipe 2B atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), |
. I " ¥ L ¥ I I
tivemos uma adesdo de 26 atletas (15 da equipe juvenil e 11 da equipe jinior), }_
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias. [‘ﬂ 2 'J l 3 ( 'l__i-
9q

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




ENZI Al WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
‘ * ESPORTE CLUBE [Ei T |

5-Enviel no grupo dos atletas a pontuacao final da atividade do treino e a pontuacio da
semana do Duelo da Quarentena.

6-Enviei uma mensagem parabenizando os atletas pelo empenho e participagdo nas
atividades dessa semana.

7-Enviei pais @ atletas o convite da atividade especial de dia dos pais, que teremas na
segunda-feira as 17hs,

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

8-Ao final do dia fol elaborade o relatdério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

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

Atividades realizadas no dia de hoje:

Agquecimento

1 Exercicios de aguecimento articular (livre) 107
Simulacao de bragada de medley (eldstico + 2 garrafinhas de 3x cada estilo
agua) 10A1-8A2
Parte prindipal -Qual é a musica
Iremos realizar um atividade que envolve competicio e fisico:

3 1- Irei colocar uma musica para tocar e irei parar em um 3q/
determinado momento, uma equipe terd que completar a letra.
Se a equipe acertar a outra devera fazer 10 burpees, se errar a
equipe devera fazer 10 burpee.
Vaolta a calma

3 1-Exercicios de flexibilidade 5

2-Conversa final

(31) 3223-2611
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 10/08
10hs as 12hs - Planejamento

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

13:30 as 19hs = Treinamento

1- Como no periodo da manha estive no Mackenzie, dediquei a primeira hora e meia

para organizar o treino que realizei com os atletas que ndo puderam comparecer ao
treino especial de dia dos pais.

- Pensando em realizar um treino glebal envolvendo todo o corpo, estruturei a
linha de trabalho.

«Estruturei e elaborei as atividades,
-Montei o plano de aula.

2- Foi enviada uma mensagem no grupe dos atletas e dos pais os mobilizando pzra a
atividade de dia dos pais.

3-Mandei uma mensagem para 05 atletas comunicando o hordrio do treino alternativo
para os que ndo comparecerao ao treino de dia dos pais.

4-Enviei os horarios e objetivos do treino para o coordenador Sergio Vera.

S-Enviei o placar do Duelo da Quarentena com o ponto extra de frequéncia da semana
passada.

&-Respondi mensagens de atletas com duvidas com relacdo as atividades do dia, como
foi o caso do Eric Antunes, Bruncs Bastos e Thayna dos Santos.

7-05 atletas Gustavo Munes e Pedro Paiva comunicaram que ndo comparecerdo ao
treino devido a questoes médicas.

B- Treinamento anline:
1

-Foi realizada uma conversa inicial;

- Apresentacdo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
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- Realizacdo da chamada;

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, loge em seguida era realizada
a demonstragio e s¢ apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momenta oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.

Observagdes treino juvenil:

Hoje iremas realizar um treing para a familia especial Dia dos Pais, desta maneira esse
horario foi disponibilizado para os atletas que ndo poderdo comparecer a esse treino
especial, Compareceram dois atletas do juvenil, dois do junior e nossa ex-atleta Leticia
Bernardina e realizamos um treino global,

Iniciamos com um aquecimento articular e exercicios de mobilidade e em seguida
comecamos a parte principal do treino. Realizamos um circuito com oito estacdes, cada
uma focando em um determinado exercicio ou objetivo e a cada rodada os exercicios
mudavam, mas sempre mantendo o enfeque. Faram realizadas trés series do circuito.
Os exercicios foram:

1-Polichinelo (normal — invertide — brago de um com perna de cutro)

2-Abdmaonial (abracando as pernas - situp - bicicleta)

3-Aviao (alternando as pernas — passando objeto de uma mao para outra = nadando)
4-Prancha (normal - relégio — mio nos ombros e elevando os pés)

5-Corrida (elevando os joelhos - levando calcanhar no quadril - lateral)

B-lsométrico (canoinha —trocando de decdbito - pernada de crawl + pernada de costas)
7-Agachamento (normal - relégio - posicdo de streamline + ponta de pé)

8-Flexdo (aberta — caminha com as maos + flexdo — burpee + flexdo)

Devido a baixa quantidade de atletas a aula conseguiu fluir, os atletas necessitaram de
poucas intervengdes e quando era preciso elas aconteciam de maneira clara e com
rapida compreensao. Os atletas Eduardo Zanolla e Bruno Bastos precisaram de feedback
na atividade de avido da primeira série, estavam mantendo a perna de tras com uma
pequena flexdo de joelhos. Na atividade da canoinha a atleta Barbara Cruz e Bruno
Bastos tambem precisaram de intervengdo para que nao utilizassem os joelhos como
auxilio para realizar a troca de decibito.

Finalizamos o treing conversando sobre as atividades da semana, a aula de dia dos pais
que esses atletas ndo poderdo participar e a respeito da nossa competicdo interna o |
“Duelo da Quarentena”. '

{31) 3223-2611
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Obs.: Maria Clara Pio nio pode comparecer ao treing, mas solicitou as atividades, as
realizou em horario alternativo e ao final de dia enviou o video comprovatorio

Participaram do treino juvenil:

‘1-Bruno Bastos
2-Icaro Gabrel

Participaram do treino junior:

1-Barbara Cruz
2-Eduardo Zanolla
3-Maria Clara Pio (enviou video comprovatario)

ObservacBes Treino Especial Dia dos Pais:

Hoje realizamos um treino especial de Dia dos Paic. Participaram desse encontro
familiares e atletas de todas as categorias, mirim, petiz, infantil, juvenil e junior. Tivemos
aptodo 56 telas no zoom, isso implica na participagdo de atletas e um ou mais familiares,
Da equipe juvenil tivemos a participacdo de 13 atletas e 8 do junior.

Apos esperamos todos entrarem, passamos um video do youtube que mostrou a relagio
de amo, carinho, abdicagdo e dedicagio de pais e filhos. Em seguida o treinador
Henrique realizou duas atividades recreativas de competiciio entre pais e filhos, Usando
um rolo de papel higiénico eles abriram lade a lado aproximadamente um metro = fol
colocade um copinho de plistico no final de cada um. Ao sinal eles deveriam enrolar
novamente o papel ganhando o copo que chegasse primeiro. Na segunda atividade eles
fizeram uma bolinha com o papel higignico usado, e utilizando uma mesa, os pais e filhos
davam as mdos com a bolinha entre eles, ao nosso sinal eles comegaram a assoprar a
bolinha até que ela chegasse na posicdo contraria. Esse fol um momento de muita
descontragdo e integracdo entre os familiares.

Em um segundo momento iniciei um rdapido aguecimento articular, exercicios dindmicos
como giro de bragos para frente e para tras, giro de tronco de um lado para o outro, por
exemplo, como forma de preparéd-los para a atividade com o preparador fisico que iria
iniciar.

Como parte final o preparador fisico iniciou uma sequéncia de exercicios de forga com 'l.
atividades aerobicas, todas elas integrando pais e filhos. Por exemplo, estando um de ||
cada lado tiveram que correr e bater na palma do outro, ou na posicdo de prancha bater L_.'l” .

(023 |
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palma com sua dupla, a todo momento era instruido que cada pai realizasse a atividade
ate o seu limite. Nesse momento os pais demonstraram cansago @ um pouco de
dificuldade, mas todos parando no seu limite.

Ao final, realizei um alongamento como forma de voltar a calma. Lentamente fomos
conversando a respeito dos exercicios de alongamento e das atividades que
conversamos, Finalizamos com uma salva de palmas e desejando feliz dia dos pais a
todos os pais presentes.

Tivernos um feedback muito positivo com relagdo a essa atividade. Recebemos nos
grupos de pais e mensagens particulares, diversos elogios. Os pais elogiaram as
atividades, a possibilidade de integracdo com seus filhos, que muitas vezes se torna
dificil com a correria do dia ou a dificuldade com os filhos adolescentes. Pretendemos
realizar mais vezes atividades dessa maneira.

Participaram do treino do junior | Participaram do treino do janior
1-Alanis Eduarda | 1-Erick Alves
2-Arthur Alvarenga Z-Enzo Henrigue
3-Eric Antunes 3-Isabella Carvalho
d-lgor Cossenzo 4-lzadora Thamires
S-Isabela Schwindt S-lonatas Henrigue
| 6-Isabella Teixeira 6-Raul Morais
7-lodo Pedro Agular | 7-Samuel Alves
' 8-luan Carlos | B-Vitor Lopes

O-Lucca Natale

10-Luiza Gabriela

11-Pedro H. lesus
| 12-Thayna dos Santos
| 13-Vinicius Ramalho

- Constam na equipe 28 atletas {16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivernos uma adesdo de 25 atletas (15 da equipe juvenil e 10 da equipe jdniar),
todos o5 atletas faltosos justificaram suas avséncias.

9-Enviei as fotos do treino especial nos grupos dos pais e atletas e elogiei a participacio
e interacdo das atividades.

10-Enviei o treino para que a atleta Maria Clara pudesse realizar e enviar o video
comprovatorio, visto que ela ndo conseguiu participar do treino.

11-Foram tirados prints comprovatdrios das informacBes cue constam nesse relaté ri:ff

A

5!

12-Ao final do dia fol elaborade o relatério de todas as atividades realizadas. LA
[T
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13- Realizel o armazenamento dos videos, fotos e prints em uma especifica do dia no

Google drive.

Atividades realizadas no dia de hoje:

Circuite

haterial: 2 copos de plastica e colchonate

1-Palichinelo

2-abdominal

3-Avido

4-Prancha

E-Corrida

& lsometrico

7-Agachamento

E-Flendo

l-normal
2-invertido
3-brago de um com perna de outno

1-Abragando as pernas
2-Situp - joeihos afastados

I-bicicleta

1-Awidic alternando as pernas
2-Ayioo passando o copo de uma mao para a oul-a
1-Avido [mnadando]

1-Mormal
2-Francha relogio
-Prancha alternando os copos

1- corrida elevando os joethos

2-corrida fevando os pés no guadril
F-corrida fateral

1-Canoinha

2-Altermando posicdo (frente & costas)
3-Pernada de crawl de barriga para baixo

1- Agachamento normal
2-Agachamenta reldgio (frente - Lado - tris)

3-Agachamento + posigio de streamline + ponta de pé

1-Flexdo aberia

J-Em pe, caminhar com as m3cs no chao ate posiciio de

prancha + flex3o (guem conseguin)
3-Burpee (saltc+ flexda)

{31) 3223-2611
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 11/08
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo coma parametro os objetivos definidos para cada dia, realizado no inicio do
més, ficou estabelecido para o dia de hoje o trabalho aerdbico. Organizei para o dia de
hoje uma competi¢do interna de corda, como nem todos os atletas tém corda em casa
estabeleci que iriamos realizar uma competicdo paralela de prancha.

2-Com base nas informagdes anteriores destinei esse momento para estabelecer as
regras e critérios da competicdo.

3-Estruturei e elaborei o plano de aula para ser anexado a esse relatdrio, com as
informagdes importantes a respeito da competigdo.

4-Comecei a analisar alguns videos com o intuite de encontrar atividades lGdicas de
tempo de reagdo para realizamos na sexta-feira e assim finalizar a semana.

14hs as 19hs = Treinamento

1-Enviel uma mensagem para o coordenador de esportes Sergio Vera relembrando os
horarios de hoje e o objetivo do dia.

2-0 atleta do juvenil Arthur Alvarenga solicitou para treinar com o junior,

3-Enviei uma mensagem relembrando os hordrios dos treinos de hoje para mobiliza-los
para as atividades do dia,

4-Foram realizadas duas videoconferéncias no pericdo da tarde, uma com a equipe juvenil e
outra Som equipe Junior.

5-Mos hordrios dos treinos foram enviados os links para as videaconferéncias tanto para os
atletas,

&- Treinamento onfine:
- Foi realizada uma conversa inicial;
- Apresentagdo de como iriz transcarrer o treino e guals seriam os abjetivos do dia;
- Realizacio da chamada;

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

- Mo momento oportunc erd realizado a corregdo da execucdo dos atletas. ;
(22320
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Observagdes treino juvenil:

Participaram desse treing 11 atletas do juvenil, além de guatro atletas que participaram do
treino do junior (Arthur Alvarenga, Jodo Pedro Aguiar, Lucca Natale e Vinicius Ramalho). Hoje o
objetivo do nosso treing foi uma competicdo interna entra as duas equipes formadas pelos
atletas do juvenil e junior, Serd uma competicio de corda e prancha,

Iniciamps o treing conversando a respeito da atividade do dia anterior, treing especial entre pais
e filhos. Os atletas conversaram a respeita da experiencia dos pais e como eles postaram desse
momento com seus familiares. Em seguida realizamos um rapido articular e demos inicio a
competicio do dia.

Como dito anteriprmente, realizamos uma competicdo de corda e de prancha. Os atletas que
tinham corda em casa realizaram um melher de trés, em que o5 atletas iniciavam a pular corda
ng mMesma momento g assim que erravam estavam fora, e o Gltimao atleta a permanecer seria o
vitorioso, Particparam dessa competicao 7 atletas, 3 da equips 51,50 (Pedro de Jesus, Pedro
Paiva e Alanis Eduarda) e 4 da FTB (Juan Carlos, Igor Cossenzo, [sabela Schwindt e Luiza Gabriela).
Ao final da primeira redada tivemas os atletas Pedro Paiva e Pedro Jesus empatados, na segunda
o atleta Juan Carlos foi o campedo e finalizamos a terceira rodada com o atleta Igor Cossenzo
como o grande campedo.

Os atletas que ndo tinham corda em casa realizaram uma competigdo de prancha, seguindo os
mesmos critérios do anterior, mas ao invés de melhor de trds realizamos apenas duas
repeticdes. Nesse momento tivemos quatro atletas participando (Eric Antunes, fcare Gabeiel,
Isabella Teixeira e Bruno Bastos), o atleta icaro Gabriel e Eric Antunes empataram na primeira
rodada com sels minutos, e o Icaro ganhou a segunda com 5 minutos.

Com isso terminamos com o placar de 3x2 para a equipe de 51,50. Em seguida conversamos
sobre as atividades que teremos durante a semana, comao a palestra com o biomecdnico Ricardo,

o nosso Quir e salicitei para que as equipes escolhessem um video cada para serem analisados
no dia do nosso treino tedrico.

Obs: A atleta Thayna ndo pode comparecer ao treino, mas solicitou as atividades e enviou o
video comprovatdrio,

Presenca juvenil:

1-Alanis Eduarda

2-Arthur Alvarenga (participou do treino da joinior)
3-Bruno Bastos

d-Eric Antunes [chegou apés a chamada)

S-lcaro Gabriel

G-lgor Cossento

7-Isabela Schwindt Aragjo

B-lsabella Teixeira

S-Jodo Pedro Aguiar {participou do treine do junior)
10-Juan Carlos

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n" 420, Santo Antdnio
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12-Luiza Gabriela
13-Pedro Henrigue de Jesus
14-Pedro Henrigue Paiva
15-Thayna dos Santos (enviou video)
| 16-Vinicius Ramalho (participou do treino do juniar)

Observagdes treino jonior:

Participaram desse treing 14 atletas, s2ndo 10 do junior e 4 do Juvenil, Oz objetivos e a dindmica
desse treino foram os mesmos do anterior, realizamos uma competicdo interna de corda e
prancha,

Também comegamos o treing conversando a respeito das atividzades com os pais no dia anterior,
o5 atletas relataram como gostaram das atividades integrativas & como o3 pais tiveram
dificuldades, mas adoraram a parte fisica.

Como dito anteriormente, realizamas uma competicdo de corda e prancha. Participaram cessa
competigao G atletas, 2 da equipe 1.500(Erick Ahves, Maria Clara Pia e Enzo Henrique) & 3 da FTB
(Samuel Alves, Gustavo MNunes ¢ Eduardo Zanolla). Devido ao tempo que os atletas
permaneceram em cada atividade, que foi maior do que a categoria juvenil, 58 conseguimos
realizar duas rodadas, nas duas o atleta Erick Alves foi campedo seguido do Samuel Alves vice-
campedo nas duas.

Os atletas que ndo tinham corda em casa realizaram uma competicdo de prancha, seguindo as
mesmas instrugdes da anterior. Também ndo conseguimas realizar a mesma quantidade que a
equipe juvenil, so foi realizada uma repetigdo. Tivemos uma dupla dividindo o primeiro fugar
Isabella Carvalho 2 Jodo Pedro Aguiar empataram com oite minutos de prancha.

Com iss0 terminamos com o placar de 3x1 para a equipe de $1,50, somando com a pontuagio
do juvenil ela garantiu um ponto no placar do Duelo da Quarentena. Em seguida conversamos
sobre as atividades que teremos durante a semana, Como a palestra com o biemecinico Ricargo,
0 nosso Quiz e salicitei para que as equipes escolhessem um video cada para serem analisados
no dia do nosso treino tedrico,

Cibs.: 0 atleta lonatas Henrigue ndo pode comparecer aa treino, mas solicitou as atividades e
enviou o video compravatario.

Presenca janior:

1-Barbara Cruz (chegou apds a chegada)

2-Eduardo Zanclla

3-Erick Alwas

4-Enzo Henrique i
5-Gustavo Thomaz Munes |

B-lsabella Carvalha {'"!"
T-Jonatas Henrigque [emviou video) E U 2522 2 4!

| 8-Maria Clara Pio -

(31) 3223-2611
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10-5amuel Ahes

11-Vitor Lopes \

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe junior), todos os atletas
faltosos justificaram suas auséncias.

7+ D5 atletas Jonatas Henrigue e Thayna dos Santos ndo puderam comparecer aos treings, mas
solicitaram as atividades e enviar o video comprovatdnio,

2-Enwiei o placar final do Duele da Quarentena e 05 campetes de cada prova no dia de haoje.

2-Dei um retorno positivo aos pais relatando o gue os atletas sentiram com a participacao deles
no treing de antem.

10-Foram tirados prints comprovatorios do que foi dito nesse relatdrio,

11- Todo o material produzido no dia de hoje fol armazenado em uma pasta no Googhe Crive,
wideos, fotos, relatdrio e os prints.

Atividades realizadas no dia de hoje:

1 AGuE amEnlo
1-Exerdicias di s uecimente articular W

J-Exprcicios de makilligade

Parie princgal - comgeeiigho de cords & pranthe

Iremes reallzar uma comipeticaa interna de prancha & conda

Compati{ao de eorda:

=034 atiptas oue tem ondda irds comesar & saltsr a0 masema empo, gar kb o iHlets gue permanester a malor
LRG0 S0k &l

2-A dispuia sera am melhor de irés,

Compatigio de corda;
L5 atletas gue nic (e corda irdo re dlitde a competiclo de prancha.
Ganha o ultimo atleta gue permancer na posicao kniclal

ViglEa a talma s
Converya Tinal g

=3
-
3
Lo
-3
Lad
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 12/08
10hs as 12hs - Planejamento

1-Mo dia anterior, fora do horario de trabalho, recebl o video com as atividades de
ontem do atleta Jonatas Henrigue. Anexel o video a pasta no Google Drive e inclui no
relatdrio de ontem essa informacdo.

2-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas com os horarios dos treinos de hoje,
solicitando os videos que as equipes escolheram para serem analisados amanhi e
informando a atividade que valerad ponto hoje. Os seis primeiros atletas que entrarem
no treino irde escolher as atividades de aquecimento e mobilidade, a equipe gue tiver
maior nimero de atletas entre os primeiros, marcard um ponto no placar.

3-Recebi as mensagens dos atletas Eric Antunes e Pedro de lesus solicitaram para treinar
com o junior.

4-Tendo como parametro os objetivos definidos para cada dia, realizado no inicio do
més, ficou estabelecido para o dia de hoje o trabalho técnico do crawl,

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

b- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no planc de aula de hoje.
J-Foi estruturado o plano de aula.

8-Enviel os hordrios e objetivos do treino de hoje para o coordenador de esportes Sergio
Vera.

9-Enviei o chamativo para a palestra de amanh3 com o biomecanico Ricardo Peterson
para o grupo dos atletas e dos pais.

10- Enviou as atividades do dia para Isabella Carvalho que ndo ird conseguir treinar no
dia de hoje.

11-Realizei os prints comprovatdrios das informagdes do periode da manha.
14hs as 19hs = Treinamento
1-0 atleta Pedro H. Paiva solicitou para realizar o treinamento junto a categoria junior.

Z-Comecei a organizar uma tabela com as atividades que pretendo realizar no desafio
entre as duas equipes. Qual atividade valendo pontuagdo no placar das equipes irel

realizar por dia. .
dthe 002824
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3-Enviei para o palestrante Ricardo Peterson aproximadamente 7 videos de atletas da
nossa equipe nadando borboleta em competicdes ou filmagens da equipe. Ele solicitou
esses videos para que amanha possa analisar alguns deles na palestra, desta forma ndo
apenas apresentar atletas alimpicos, mas trazer a abhardagem mais proximas aos nossos
atletas.

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

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

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

- Realizacao da chamada;

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

- No momento oportuno 2ra realizado a corregdo da execugdo dos atletas.
Observacbes treino juvenil;

Participaram desse encontro 9 atletas (7 do juvenil e 2 do juinicr]. O objetive do treino
de hoje foi um trabalho técnico do nado de crawl.

Antes do treino comuniquei aos atletas que os seis primeiros que entrassem no treino
iriam escolher o que a equipe faria de aguecimento e exercicios de mobilidade. O grupo
que tivesse a maior quantidade de atletas dentro dos seis, marcariam um ponto no
placar, Os seis primeiros atletas que entraram foram:

1-Isabela Schwindt (gato e vaca) FTB

Z2-lgor Cossenzo (mergulho) FTB

3-Luiza Gabriela (mobilidade de ombro} FTB

d-lsabella Teixeira (prancha escalador) 51,50

S-Lucca Natale (corrida lateral) FTE

6-Jonatas Henrigue {Polichinelo) 51,50

Desta maneira somamos 2 atletas na 51,50 e 4 da FTB. fQ2a25

Desta maneira iniciamos o treino com as atividades selecionadas pelos atletas, primeiro
realizamos o5 exercicios de mobihdade e em seguida as atividades aerdbicas. Para a
parte principal do treino realizames quatro atividades de simulagdo de bragada, sendo U

&=

trés em decdbito ventral, utilizando duas cadeiras, e uma em pé com a goma elastica. ™
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Nas atividades deitadas os atletas apoiavam o tronco e o guadril nas cadeiras deixando
um dos ombros e brago para fora da cadeira e assim realizaram seis bragadas sem
material, seis segurando uma bolinha, seis tracionande o elastico, todas elas realizando
movimento de rolamento dos ombros. Apds os trés exercicios nas cadeiras, realizamos
20 bragadas de crawl em pé, com o tranco inclinado tracionando a goma eldstica.

Eu e Camila Reis ficamos atentas aos movimentos e posicdo do corpo que os atletas
estavam executando os exercicios. O atleta Raul Sena do junior foi um dos que teve mais
dificuldade em encontrar uma posicao otima para realizar a atividade nas cadeiras, o
que dificultou a execucdo da bragada nas primeiras repeticdes. A atleta Alanis Eduarda
recebeu alguns feedbacks com relagdo a bracada de crawl em sua fase propulsiva, ela
estava levando as mios para a lateral do corpo, quando deveria realizar apenas uma
extensdo de ombros, com o movimento de frente para tras com a mao abaixo do ombro.
Apos algumas intervencdes e demonstrages, ela compreendeu o erro e conseguiu
melhorar a execugdo. Os outros atletas ndo precisaram de grandes corregdes.

Ao final conversamos a respeito das atividades agendadas para amanh3, como a palestra
com o biomecanico Ricardo e nosso encontro tedrico+ Cuiz onde iremos analisar os
videos sugeridos pelas duas equipes. Solicitei a equipe da FTB que me enviasse o video
selecionado por sua equipe.

i Presenga juvenil:

| 1-Alanis Eduarda =
| 2-Arthur Alvarenga (participou do treino do jdnior)
i 3-Bruno Bastos (participou do treino do junior)
4-Eric Antunes [participou do treino do junior)
5-icaro Gabriel (participou do treino do junior)
B-lgor Cossenzo
T-lsabela Schwindt Aragjo
B-Isabella Teixeira
| 9-Jodo Pedro Aguiar (participou do treino do janior)
10-Lucca Natale
11-Luiza Gabriela
12-Pedro Henrique de Jesus {participou do treino do junior)
| 13-Pedro Henrigue Paiva [participou do treino do jinior)
14-Thayna dos Santos (entrou apds a chamada)
15-Vinicius Ramalho (participou do treino do junior)
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Observagbes treino junior:

Participaram desse treino 17 atletas (8 do jinior, & do juvenil e a ex-atleta Leticia
Oliveira). O objetivo e a dindmica desse encontro foram os mesmaos do anterior, trabalho
técnico da bracada de crawl.

Assim como o treino anterior, defini que os seis primeiros atletas a entrarem no treino
iriam escolher o que a equipe faria de aquecimento e exercicios de mobilidade. A equipe
gue tivesse a maior quantidade de atletas nesses seis somariam um ponto ao placar, Os
sels primeiras atletas que entraram foram:

1-icaro Gabriel (polichinelo) $1,50

2-Erick Alves (corrida) 51,50

3-Eric Antunes (corrida lateral) 51,50

d-Eduardo Zanolla (Gato e vaca) FTB

S-Vitor Lopes (mobilidade de joelho e quadril) 51,50
B-Jodo Pedro Aguiar (mobilidade de ombra) 51,50)

Desta maneira somamos 5 atletas na 51,50 e um da FTB. Somando com a pontuacdo da
equipe juvenil (31,50 2 x 4 FTB), tivemos o placar final de 51,50 7 x 5 FTB, a equipe do
grupo 1 (51,50} conquistow mais um ponto no placar final da competicdo.

Logo em seguida comegamos com as atividades selecionadas como forma de preparar
o corpo para a parte principal. Realizamos guatro atividades de simulacdo de bracada,
sendo trés em decabito ventral utilizando duas cadeiras @ uma em pé com a goma
eldstica. Nas atividades deitadas os atletas apoiavam o tronco e o quadril nas cadeiras
delxando um dos ombros e o brago para fora da cadeira e assim realizaram seis bragadas
sem material, seis segurando uma bolinha, seis tracionando o elistico, todas elas
realizando movimento de relamento dos ombros. Finalizamos sempra com 20 bragadas
de crawl em pe, com o tronco inclinado tracionando a goma elastica.

Os atletas do junior apresentararm menor dificuldade em compreender e executar de de
maneira melhor o que estava sendo proposto. A posicio nas cadeiras e as bragadas de
crawl foram realizadas de forma mais controlada e mais prdxima do gue esperamos que
eles fagam dentro da dgua. Tivemos que realizar algumas intervengbes principalmente
com os atletas do juvenil que estavam nesse treing, como com o Vinicius Ramalho que
estava apoiando o outro brago no chio, o atleta icaro Gabriel que estava realizando a
bragada com uma velocidade alta e com pouca qualidade e o atleta Pedro Paiva que
estava desenhando a bracada para fora da linha do ombro.

002327 ﬁ
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Ao final também conversamos a respeito das atividades agendadas para amanha, como
a palestra com o biomecdnico Ricardo e nosso encontro tedrico+ Quiz onde iremos
analisar os videos sugeridas pelas duas equipes.

Obs.: A atleta isabella Carvalho ndo conseguiu participar do treino, mas solicitaram as
atividades e enviaram os videos comprovatdrios.

Presenca janior:

iTBarhara Cruz
| 2-Eduardo Zanolla
E 3-Erick Alves
| 4-Emzo Henrigue
i 5-Gustavo Thomaz Nunes !
| B-isabella Carvalho (enviou video)
| /-lonatas Henrique (treinou com o juvenil)
8-Maria Clara Pio
9-Raul Morais Sena
10-Samuel Alves
11-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior),
tivemos uma adesdo de 26 atletas (15 da equipe juvenil e 11 da equipe junior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

6-Enviei o placar da atividade do dia, 7 para $1,50 e 5 para FTB e o placar final com a
soma de todos os pontos distribuidos até agora.

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

8-Ap final do dia foi elaborade o relatdrio de todas as atividades realizadas durante o
dia

9-Foram anexados no Google drive todos os relatorios da semana, assim como fotos e
videos.
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Auguecimento
1-Exercicios de aquecimento articular

2-Exercicios de mobilidade articular 15
3 Exercicics dinamicos de aquecimento

Parte principal - erawl
Serdo reallzadas 4 séries

1-Bragada unilateral em decubito ventral na cadeira - serm material & bragadas
2 Z-Bracada unilateral em decubito ventral na cadeira - segurando uma
: 6 bragadis
bolinha
d-Bracada unilateral em decubito ventral na cadeira - com goma
: b bracadas
lastica
4-Bragada na goma elastica 20 bracadas
3 Volta a calma g
Canversa final

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antbnio
Belo Horzonte - MG - CEP 30330-100




ESPORTE CLU |

_‘if M ENZI '\ WWW.MACKENZIEEH.COM.BR
. BE iy '

RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 13/08
10hs as 12hs = Planejamento

1- Nosso dia sera dividido em dois momentas em que toda a equipe (juvenil e junior)
devera participar, teremos um encontro com toda a equipe de natagdo do Mackenzie
(de mirim a junior) com o biomecanico Ricardo Peterson, que ira falar sobre a cinematica
do nado de borboleta. E o segundo encontro sera somente com as equipes juvenil e
junior onde sera realizado uma analise técnica de duas provas selecionadas pelos atletas
mais um Quiz.

2-Iremos analisar dois videos de pravas do nado de borbeleta selecionadas pelas duas
equipes. A equipe 51,50 escolheu o video do Nicolas Santos no Campeonato Mundial de
natagdo quando se sagrou campedo dos 50m borboleta. Ja a equipe F.T.B selecionau o
video dos 200m borboleta masculine do dltimo mundial de esportes aquaticos em
Gwangju 2019, Desta forma destinei esse horario para:

-Analisar ¢riticamente os dois videos para que pudesse conversar com os atletas
a respeito deles. Numero de bracadas, numero de respiragBes, alguns erros observadas
na performance dos atlelas e estratégias de provas.

-Elaborei dez perguntas fechadas com base nos doils videos.
-5elecionei fotos para ilustrar o Power Point.
-Estruturei o Power Point com as perguntas.

14hs as 19hs - Treinamento

A primeira hora da tarde foi destinada para:

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

Z2-Enviei mensagem para o coordenador de esportes com os horarios e objetivos dos
encontros.

3-Respondi mensagens de alguns atletas com duvidas referentes as atividades do dia.

d-Enviel um video explicativo para o palestrante Ricardo, © ensinanda a bloguear a tela
da apresentacio, para que os atletas ndo consipam desenhar ou escrever na tela.

S-Entramos na live as 15hs, esperamos 10 minutos para que a maior parte dos atletas

estivessem presentes e entdo enviei o link para o palestrante. ged
2 Li"
S B M
B-Enviei o link da sala do zoom para o Ricardo Peterson. ['J 293

33
"lq
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7- Palestra com o biomecdnico Frof. Dr. Ricardo Peterson:

Iniciamas a tarde com um encontre com o biomecanico Ricardo Peterson. Participaram
desse encontro 68 participantes entre treinadores, atletas, Marluce e Luiza psicdlogas
do CTE, coordenador de esporte Sérgio Vera, coordenador da escolinha de natagdo
Leonarde Assungdo, ex-atleta Leticia Oliveira e pais. Da equipe juvenil e junior tivemos
100% de presenca, 16 do juvenil e 12 do junior.

Ricardo & natural de Porto Alegre, mas atualmente reside em Vitdria. Durante sua pas
graduacdo morou em diferentes paises como Portugal, Italia e Canada para realizar seu
mestrado e doutorado. Formado em Educagdo Fisica atualmente exerce a fungdo de
biomecanico, auxiliando atletas de diferentes nivels a atingir o seu maximo potencial
atraves da melhora técnica.

Em uma palestra de 3 horas ele explicou aas atletas o que é a biomecanica, as forgas
que atuam em um nadador, qual a importdncia de estarmos sempre buscando 2
melhora técnica, a evolugdo do nado de borbeleta, que ele teve inicio ne nado de peito
e quando foi aceito pela FINA como mais um dos estilos da natag3o, contou historias a
respeito de atletas de alto nivel que teve a oportunidade de trabalhar e ao final analisou
alguns videas mostrando o5 pontos gue ele julga importantes no nado de borboleta.

Com relagdo a essa andlise dos videos, ele iniciou demenstrando na técnica de nado, de
atletas alto nivel, os pontos que ele acha importante gue nossos atletas tenham
conhecimento. Como por exemplo, a posigio que os bragos devem entrar na dgua ou a
maneira certa de coordenar bragos e pernas. Em seguida ele apresentou os videos que
alguns atletas enviaram e iniciou uma rdpida andlise das técnicas de nado dagueles
atletas. Ele conseguiu analisar os videos do atleta Arthur Lacerda do infantil que
demostrou ter uma técnica muito boa mas, ele estd elevando muito o tronco no
momento da respiracdo, assim como o atleta Vinicius Ramalho. Com a atleta Isabella
Teixeira ele conseguiu perceber, com uma filmagem subaquética, que a coordenagio da
bragada com a ultima ondulacdo esta atrasada. Ele finalizow com o video do atleta
Samuel Alves em que percebeu gue a amplitude da ondulacio pode ser um pouce
reduzida.

Ao longo da palestra os atletas e nds treinadores fomos tirando as diavidas no momento
em que elas apareciam, assim ao final ndo restaram muitos questionamentos, Nds da
comissan técnica agradecemos muito a disponibilidade do Ricardo em passar essa tarde
conosco, ao excepcional nivel do conteddo que nos fol apresentado e da sorte que
nossos atletas estio tendo com essa possibilidade de ampliar seus conhecimentos.
Desta maneira finalizamos com nossa tradicional salva de palmas, momento em gque

ety

todos abrem os microfenes e demonstram o carinho e a gratiddo ao ngsso convidado. Y

G02331 gl
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Compareceram a palestra;

' JUVENIL JUNIOR
1- Alanis Eduarda | 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga Z-Eduardo Zanolia
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves
4-Eric Antunes 4-Enzo Henrigue
S-icaro Gabriel S-Gustavo Tomaz
b-lgor Cossenzo 6-Isabella Carvalho
7-Isabela Schwindt 7-Isadora Thamires
8-lsabella Teixeira 8-Jonatas Henrique
| 9-Jodo Pedro Aguiar 9-Maria Clara Pio
| 10-Juan Carlos 10-Raul Sena
11-Lucca Natale 11-5amuel Alves .
| 12-Luiza Gabriela 12-Vitor Lopes
13-Pedro H.Jesus |
14-Pedro H. Paiva
15-Thayna dos Santos
16-Vincicius Ramalho

8-Treino tedrico, objetive: Quiz nado de borboleta

Como de costume teriamos o nosso segundo encontro do dia, mas visto que a palestra
estendeu mais do que estamos acostumados e sabendo da grande oportunidade que
estavamos tendo em poder escutar um profissional da qualidade do Prof. Dr. Ricardo
Peterson, decidi adiar a analise dos videos e o Quiz para os treinos de amanha. Ao inves
de realizarmos os treinos das categorias juvenil e junior separados, iremos juntar os
horarios com um treino mais longo em conjunte. No primeiro momento teremas andlise
dos videos selecionados pelas equipes e em seguida o Quiz,

9-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas avisando que ndc teriamos mais o
encontro tedrico e que ele passou para o dia de amanha.

10-Enviei um feedback da palestra no grupo dos pais.

11-Enviei um agradecimento ao Ricardo com o feedback que os atletas e pais nos
Passararn.

12-Na dltima hora do dia, elaborei o relatdrio com as atividades do dia e terei os prints
comprovatorios das conversar e informagdes citadas nesse relatdrio t’;‘-’

L

(023832
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8- Todo o material foi armazenado em uma pasta especifica no Google Drive (videos,
fotos e relatdrio).

Atividades realizadas no dia de hoje:

BO e L

2 RPSportScience

Nado borboleta

Drigem, avolecio @ aspactos becnices
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 14/08
10hs as 12hs - Planejamento

1-Hoje estava programado a realizagdo de uma atividade de tempo de reagio, além da
atividade ludica que realizamos toda sexta-feira, como forma de encerrar a semana com
um treing mais leve. Mas como ndo conseguimos fazer o treino tedrico com o Quiz
ontem iremaos realiza-lo hoje.

2- Revisei 05 videos e as perguntas do Quiz.

3-Foram revisados todos 0s cinco relatdrios da semana com intuito de sanar possiveis
erros de portugués e deixar claras as informacgdes apresentadas, para facilitar a
compreensdo do que foi realizado durante essa semana.

4-Enviei para o coordenador de esportes Sergio Vera os hordrios e o objetivo das
atividades do dia.

14hs as 19hs — Treinaments

1-Respondi a mensagem dos atletas Pedro Jesus comunicando sua auséncia no treino
de hoje.

2-Respondi a mensagem da atleta lsadora Thamires que tirou duvidas com relacic as
atividades de hoja.

3-Mo horario marcado foi enviado o link para entrar na Live.
4-Enviei uma mensagem mobilizando os atletas para a atividade do dia.

S-Rezpondi a mensagem do atleta Arthur Alvarenga que comunicou ter prova hoje e
mas acredita que conseguird entrar no treino, mesmo gue atrasado.

6-Treino tedrico + Quiz do nado de borboleta:
- Foi realizada uma conversa iniclal:

- Apresentacdo de coma iria transcorrer o treino;

- Realizagdo da chamada;

Participaram desse encontro 25 atletas (13 do juvenil e 12 do junior). Hoje nosso treino
foi tedrico com a analise de dois videos escolhidos pelas duas equipes e em seguida
realizamos um Quiz com perguntas relacionadas aos videos. Esse tipo de treino
normalmente & realizado as quintas-feiras em um encontro apos a palestra, mas devido
a excepcional palestra que tivemos ontem com duracio de trés horas, nﬂ«n foi ‘Ensswel
UE e55¢ enContro acontecesse, G023
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Desta maneira, iniciamos o treina analisando o video enviado pela equipe do 51,50 em
que o brasileiro Nicolas Santos foi campedo dos 50m borboleta no Campeonato Mundial
de curta na China em 2018, Os atletas trouxeram diversas situacdes que eles analisaram
previamenle, como a quantidade de bragadas dos trés primeiros atletas, analisaram a
saida, o5 submersos o quao potente foi a virada, quantas ondulagtes ele realizou no
primeiro 50m e no segundo.

O segundo video, enviado pela equipe FTB, foi da prova dos 200m borboleta no
Campeonato Mundial de piscina longa na Coreia do 5ul em 2019. Essa prova o campe3ao
foi o Hingaro Kristof Milak, tendo como segundo colocade o japonds Daiva Seto,
fechando o podio tivemos o sul-africano Chad le Clos. Assim como o video anterior, os
atietas trouxeram analises muito interessantes com relacdo a prova. Eu consegul
pontuar situagoes importantes como a ultima ondulagdo antes do breakout, posicio do
corpo dos atletas e apresentei um guadro com o tempo das passagens de cada 50m, dos
trés primeiros atletas.

24"13 24"66 24"95
28"42 52"55 28"22 52"88 29"09 54"04
3009 1'01"50 28"69 57"85 29'40 59"82
31°51 29"16 30"42

1'54"15 1'50"73 1'53"86

Essa primeira parte foi muito proveitosa, os atletas superaram minhas expectativas com
relagdo a andlise que conseguiram realizar das duas provas. Vieram com andlises
complexas e bem detalhadas. Demonstraram que assistiram varias vezes os videas
enviados e realmente se interessaram pela atividade, Finalizei esse momento com uma
conversa em que demonstrei como eles voltardo aos treinos sendo atletas mais criticos
e com uma ocbservacdo melhor de tudo o que eles realizario.

Iniciamos a segunda parte do encentro com o Quiz. Ele foi dividido em trés etapas. Na
primeira realizamos quatro perguntas fechadas. Elas eram apresentadas na tela 2 ao
meu sinal os atletas selecionavam a resposta correta e a apresentavam na tela com um
pedago de papel. No segundo momento foram realizadas seis perguntas, também
fechadas, mas cada uma deveria ser respondida apenas por uma equipe. Tiramo: um
par ou impar virtual {um representante de cada equipe digitou um nomero de 1 a 5 no
chat do zoom. ao mesmo tempo), e assim decidimos qual equipe iria comecar a
responder. A pergunta era apresentada na tela e ao meu sinal os seus integrantes
escreviam um namero no chat, o primeire numero a aparecer seria o responsavel pot .
responder a pergunta. (02835 I

-
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As atletas Isabela Schwindt (FTB) e Maria Clara Pio (51,50) foram responsaveis por tirar
o par ou impar sendo Maria Clara a vencedora. Os atletas da 51,50 que conseguiram
responder foram Isabella Teixeira duas vezes e Enzo Henrique. J3 da equipe FTB fcram
os atletas Juan Carlos e Isabella Schwindt também duas vezes. O placar final foi quatro
pontos para a equipe 51,50 e dois para a FTB.

Para finalizar o treino fomos para a terceira parte do Quiz. Foi realizada a dkima
pergunta, que foi relacionada com a palestra de ontem. Os atletas tiveram que
responder enviando uma mensagem no meu WhatsApp particular, Essa pergunta valeu
dois pontos. A pergunta foi: Qual foi o primeiro atleta a realizar 2 respiragdo lateral no
nado de borboleta, e em que década isso aconteceu? Em seguida li em voz alta o nome
dos atletas que ganharam dois pontou ou apenas um.
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Finalizamos o treino com uma conversa final, elogiando os atletas pela excelante
semana em participagio, comprometimento e dedicag3o. Desejel que eles tenharm um
atima final de semana, descansando o corpo e a mente para poder voltar com forga
total na segunda-feira,

© JUVENIL [jomor _|
-1.- .-.ﬁ-lani% Eduardu - .,“lvBarhara_ Cruz '

i 2-Arthur Alvarenga | 2-Eduardo Zanclla :
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves | \
4-Eric Antunes 4-Enzo Henrique ""I{If
S-learo Gabriel | 5-Gustavo Thomaz Nunes N0293R
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:ij_-féﬁraisenm_ | G-lsabella Carvalho
f-1sabela Schwindt T-lsadora Thamires

B-1sabella Teixeira B-lonatas Henrique
9-jodo Pedro Agular S-Maria Clara Pio
10-Juan Carlos 10-Raul 5ena I
11-Lucca Natale 11-5amuel Alves
| 12-Luiza Gabriela 12-Vitor Lopes
13-Thayna dos Santos |

e =W W L E el = S — il -

- Constam na equipe 28 atletas {16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 26 atletas (13 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

7-Enviei no grupo dos atletas a pontuagdo final da atividade do treino e a pontuagdo da
semana do Duelo da Quarentena.

8-Enviei uma mensagem parabenizando os atletas pelo empenho e participacio nas
atividades dessa semana.

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

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

11-Forma tirados os prints comprovatdrios das informacdes contidas nesse relatdrio.

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

1-Andllse dos videos:
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Rankin final do Quiz:
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Ranking por equipes das atividades do dia:
SOMA FECHADAS SOMA ABERTA
EQUIPE 1,50 ECQLUIPE FTB EQUIPE 1,50 EQUIPE FTB
Alanis 5 Luiza 4 Alanis FE Luiza .
log Twia i ___llsa Schw. | 4 iza Tk, ) Iswdors 2
Arthur __ 4 Iszdara 4 arthur P Lurcca 2
Jodo 4 Lucca 4 Witar 2 juan 2
Witor 4 Juan 4 Enzo ri Sarnuel 2
Enza | Samual 14 Canela 2 Gustavo 2
Canela | 4 Gustava 4 Pig 2 Thayna i
fcaro ] Thayna 4 Barbara 2 Baians ?
Erick 3 Raul 3 Erig 2 Dudu Z
Pio 3 |Baiana 3 Erick 1 Igon 2
Barhara 3 Dudu I k] lada 4] Isa Schw. i
Erit 3 lgor 2 jcaro 0 Raul 0
E’Eﬁr{l E, o Bruno 0 Pedra P, " Bruno i
Pedra I, ! Viricing " Pedra I, " Vinicius b
Stephane " Leticia | " Stephane - Leticia *
|45 | a3 19 21
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 17/08

10hs as 12hs - Planejamento

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

1 ago i 18/ago 19/ag0 : 20y ago /a0
T .
Témico - p=iko ECILELIBRIO ;Tniu m: ﬁ.-Er:Il:I:.::r:'I'I T Dbz + Figien
1 I:ml N

2-Tendo como parametro essa planilha, foi definido como o objetive do dia de hoje o
trabalho técnico coordenativo do nada de peito.

3-Apos a definicdo do objetivo, foram analisados videos e materials tedricos para auxiliar
na formulacdo das atividades que serdo realizadas.

4-Foram elaboradas e selecionadas as atividades.

5-Foi estruturado o plano de aula.

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

1-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com o quadro de hordrios das
atividades da semana.

B-Enviei no grupo os nomes dos atietas destagues do més de julho, os gue ndo tiveram
nenhuma falta nas minhas atividades e da preparacgdo fisica. Solicitel gue eles enviassem
uma foto com o uniforme do clube para o preparador fisico Lucas. Ele ird recolher as
fotos dos atletas destaques de todos as categorias e enviard para o setor de
comunicagio para que eles divulguem nas redes sociais do clube. Essa fol uma ferma
que encontramaos de motivar os atletas a continuar empenhados nas atividades durante
esse periodo de pandemia.

9-Foi enviada uma mensagem para o coordenador de esportes Sergio Vera com as
hordrios das atividades do dia de hoje.

10-Foi respondida as mensagens das atletas Birbara Cruz ¢ Luiza Gabriela com davidas

com relagdo as atividades de hoje. E’_
i
11-Foram tirados prints gque comprovam as informacbes contidas nessa primeira parte Lff

do relatdrio. ‘N N9/
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14hs as 19hs = Treinamento

1- Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o horario dos treinos
€ o material que sera necessario.

2-Enviei o placar do Duelo da Quarentena com o ponto extra de frequéncia da semana
passada,

3-Respondi mensagens dos atletas Arthur Alvarenga e Gustavo Nunes gue pediram para
treinar com a outra categoria, do Eric Antunes que solicitou o treino para realizar em
outro horario ¢ da Thayna dos Santos que comunicou que chegaria atrasada.

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

- Apresentagdo de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do
dia:

- Realizacdo da chamada;

-4 atividade solicitada era explicada verbalmente, logo em seguida era realizada
a demonstragdo @ 50 apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momenta oportuno era realizado a corregdo dos exercicios e os feedbacks
positivos.

Observacdes treino juvenil:

Participaram desse treino 14 atletas, sendo treze do juvenil e o Gustavo Nunes de jinior.
Esse encontro teve como objetivo o trabalho técnico do nado de peito, mais
especificamente da finalizagdo da bragada.

Iniciamos o treino com um aquecimento articular e em seguida comegamos a parte
principal do treino. Foram realizados seis exercicios que tiveram como objetivo
coordenar o movimento da bragada de peito e trazer a atencdo dos atletas para sua
finalizacdo [momento em que os bracos devem estar ao lado da cabeca com extens3o
maxima dos cotovelos). Os exercicios foram:

1-Com uma bolinha em uma das maos os atletas realizaram a bragada unilateral e ao
finalizar a bracada, a trocavam de mio.
Z2-Mesmo que anterior, mas apos realizar a bracada o atleta alterna com a pernada da

perna contraria {(movimento de circundugdo de joelho) i
S
1__#

3-Com duas bolinhas os atletas realizam a bracada de peito completa, em pé, @ ao

finalizar a bragada jogam as bolinhas contra uma parede. thirk “

-
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4-Mesmo exercicio que o anterior, mas o atleta realiza a bragada de peito com o tronco
inclinado para a frente.

5-0s atletas realizaram a simulacdo de bragada de peito, na mesma posicdo que
anterior, tracionando uma goma elastica.

6-0s atletas se deitaram em decubito dorsal, com as pernas a 90% com o quadril e
realizaram o movimento de joelho e pés da pernada de peito. Apds 30 segundo eles
elevaram os quadris @ permanecendo na posicdo de vela, continuado com a simufagio
da pernada.

Com exce¢do da simulagdo com goma elastica, que foram realizada 3 séries de 12
repeticies, os atletas realizaram duas séries de 45 segundos cada exercicio. Na primeira
execucdo eram fornecidos os feedbacks para gue eles tentassem corrigir e se adaptar
para que na segunda realizacdo ela fosse executada de maneira melhor.

Alguns atletas tiveram dificuldade em entender que os primeiros exercicios eram
realizados na posicdo em pé, e ndo na posi¢do de peito, foram eles icaro Gabriel e Bruno
Bastos, foram necessdrias algumas corregdes e demonstragdes. Também o atleta [caro
estava realizando a bragada de maneira inadequada, com pouca flexdo de cotovelos no
momento propulsive e recuperativo, conversando e trazendo para o nado dentra da
dgua ele entendeu o movimento e realizou de maneira melhor. No exercicio de pernada
na posicdo de decubito dorsal a atleta Luiza Gabriela estava mantendo um semi-flexdo
de joelhos, mesmo apds as correcbes ela ndo conseguiv mudar, isso se deve a um
possivel encurtamento dos posteriores de coxa.

Finalizamos o treino conversando sobre as atividades, as mudancas nos hordrios e 0%
capitdes das equipes dessa semana.

Obs.: O atleta Eric Antunes ndo pode comparecer aos treings, mas enviou o video
comprovando que realizou as atividades do dia.

Participaram do treino juvenil:

1-Alanis Eduarda
2-Arthut Alvarenga (treinou com o junior)
3-Bruno Bastos

4-Eric Antunas {enviou video)

5-icaro Gabriel

6-lgor Cossenzo

#-Isabela Schwindt

B-lsabella Teixeira (&

S-Jodo Pedro Aguiar
10-Juan Carlos Nl

(31) 3223-2611
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' 11-Lucca Natale [chegou apds a chamada)
12-Luiza Gabriela

| 13-Pedro H. lesus

14-Pedro H. Paiva

15-Vinicius Ramalho (chegou apés a chamada)

Observagdes Treino Janior:

Participaram desse treino 9 atletas, sendo sete do jinior e o atleta Arthur Alvarenga do
juvenil. Esse encontro teve o mesmo objetivo e dinamica do treino anterior, trabalho
técnico da bragada de peito,

Assim como o anterior, iniciamos © treino com um aquecimento articular @ em seguida
comecamos a parte principal do treino. Realizamos os mesmo seis exercicios descritos
no treino do juvenil, que tiveram como objetive coordenar o movimento da bragada de
peito e trazer a atengdo dos atletas para a finalizag3o da bragada.

Trazendo para esse relatorio um feedback da execugdo das atividades, conseguimos
observar que essa categoria apresentou um maior dominio e realizaram as atividades
com uma maior coordenagdo, se aproximando do que era esperado. Mas foram
necessarios alguns feedbacks. O atleta Enzo Henrique apresentou dificuldade na
execugdo da bragada de peito no primeiro exercicio, com uma flex3o excessiva de
cotovelo, O atleta Eduarde Zanella apresentou um erro oposto, pouca flexdo de
cotovelos ao realizar a bracada. A atleta Birbara Cruz e lsabella Carvalho estavam
langando as bolinhas com pouca intensidade. Como pudemos ohservar, os erros foram
mais no refinamento da técnica do gue na execugdo do exercicio em si.

Também finalizamos o treino conversando sobre as atividades, as mudangas nos
horarios e os capitdes das equipes dessa semana.

- e 2. ey

' ﬁhm:iparam_dﬁ treino do junior

| 1-Barbara Cruz {chegou apos a n::.h'a'n-'naaﬂ
2-Eduardo Zanolla

3-Erick Alves

4-Enze Henrique

S-Gustavo Nunes (treinou com o juvenil)
B-lsabella Carvalho (chegou apds a chamada)
7=lonatas Henrigue |
8-Maria Clara Pio
| 3-Raul Morais

oot
€3
M
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[I_D-Sa muel Alves !

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil & 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 25 atletas (15 da equipe juvenil e 10 da equipe janior),
todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

S-Enviei a sugestdo de dois filmes, comentados no treino, que falam de esporte e
superagdo. O primeiro foi o coach Carter e o segundo Desafiando Gigantes.

6-Foram tirados prints comprovatdrios das informacdes gue constam nesse relatorio.
7-Ao final do dia foi elaborado o relatorio de todas as atividades realizadas.

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

Atividades realizadas no dia de hoje:

Agurdirneate
1 1-Exentaios Ge gguddimienlo SMicul ar 5
2-Exprcicios de mabilidade g°

Farte prirdiaal - Nado de paito {insllzagBa) £
I-Realizar movimentos altemados de bracada com a bofinha em uma das mios ki
2-MEsmo e o antenor oom mdvimentod aliemados de pemada £l
I-gm pe, com guas bodinhas nas maos os atletas rdo realizar a bracads de peite e s linaliza- 0

el

2 la irdo langar a4 bolinhas na pacede.
d-1gueal @0 anterior mas com o trenco inclinadoe pasa frente.
S-%imulagho de bragada oom eldstion iZrep
E&-Em decublto ventral, germas a 50 com guadrll, realizar movimento da pernada de peitn in®
Woltaa calma

3 ur
Conviraa final
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR — 18/08
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos para cada dia, realizado no inicio do
més, ficou estabelecido para o dia de hoje o trabalho de equilibric. Organizei para hoje
uma competigdo interna com esse objetivo,

2-Com base nas informagoes anteriores destinei esse momento para estabelecer as
regras @ critérios da competigao.

3-Estruturel e elaborei o plano de aula para ser anexado a esse relatdrio, corn as
informacdes importantes a respeito da competicdo, além dos exercicios preparatdrios.

4-Amalisei videos com diferentes exercicios para ampliar meu repertério de atividaces e
tentar diversificar os treinos.

S-Enviel uma mensagem no grupo dos atletas relembrando a atividade do dia, a
competicdo de eguilibrio.

B-Enviei para o coordenador de esportes, Sérgio Vera, as atividades do dia de hoje e seus
horarios.

7-Recebi da atleta Isadora Thamires o atestado médico para justificar sua auséncia nos
treinos, ela extraiu dois sisos.

14ahs as 19hs — Treinamento

1-Respondi mensagem do atleta Eric Antunes que solicitou para treinar com o junior
enviou o video das atividades de ontam.

2-Respondi a mensagem do atleta Jodo Pedro que comunicou que 50 conseguird assistir
a primeira meia hora do treino, devido ao inglés. E do atleta lcaro Gabriel com dividas
com relacdo as atividades de haje.

3-Enviai uma mensagem relembrande os hordrios dos treinos de hoje para mobilizi-los
para as atividades do dia e solicitando o material do dia.

4-0 fisioterapeuta Wesley enviou uma mensagem no grupo da comissio técnica com o
link dos proximos encontros, para ser enviados acs atletas, além da instrugdo de como
eles deveriam anexar os videos do preventiva na plataforma do Google Drive.
Encaminhei essa mensagem no grupo de atletas. Ele tambem informou que comegara a ‘E_:“
realizar uma palestra semanal com os atletas de todas as modalidades, comuniguei a L.
le que essa palestra serd no mesmo dia e hordrio que a nossa palestra semanal, 4

(0%
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S-Foram realizadas duas videoconferdncias no periodo da tarde, uma com a equipe juvenil e
putra com equipe junior.

B-Mos hordrios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias tanto para os
atletas,

7= Treinamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;
- Apresentacdo de comao iriz transcorrer o treing @ quals seriam os objetivos do dia;
- Realizacao da chamada;

-Era realizada a explicagao verbal da atividade, em seguida & demonstragdo do exercidio
¢ lopo apds o8 atletas executavam o que estava sendo solicitada,

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

Participaram desse treino 12 atletas, todos do juvenil, além de dois que treinaram com o [Unior
(Lucca Matale e Vinicius Ramalho). € encontro de hoje teve como abjetive um trabalho de
equilibrio em um formato competitivo.

Iniciamos o treino com um aguecimento articular em seguida passamos para as atividades
preparatdrias. Hoje nossa parte principal do treino serd uma competicio, que valerd ponto para
o Duelo da Quarentena, os atletas terdo que permanecer a maior guantidade de tempo em uma
das posigdes de equilibrio de yoge (ilustrada no final do relatério no plano de aula). Desta
maneira realizamos algumas atividades preparatdrias. Comegamos com alongamentos de
membros inferiores e em seguida passamos para ripidos exercicios de equilibrios sensibilidade,
como realizar avido pisando em uma almaofada,

Ao final da parte preparatdria demos inicio a competicio. As regras foram explicadas aos atlstas,
eles deveriam permanecer a maior quantidade de tempo na posiglo inicial com as mics na
frente do peito e quem colocasse o pé no chio estariam desclassificados. Demos inicio a
competicdo com os 12 atletas, em poucos minutos 3lguns comegaram a cair e assim deixaram a
competicdo, apos olto minutos ainda permaneciam Isabella Teixzira, Juan Carlos, Igor Cossenzo,
learo Gabriel @ Bruno Bastos desta maneira decidi aumentar o nivel de dificuldade pedindo para
que eles elevassem as maos acima da cabega. Mesmo assim eles ainda permaneceram por mais
trés minutos. Nesse momento pedi para que eles ficassem na penta dos pés. Isabella Teixeira,
lcaro Gabriel e Juan Carlos chegaram a 12 minutos de prova, nesse momento eu resolvi declarar
empate Ecnico.

Apos cinco minutos de descanso, conseguimos realizar urma segunda rodada. 54 que desta vez [
eu alterei algumas regras, os pés ndo poderiam descolar da perna em nenhum momento e apds
4 minutos as maos seriam elevadas acima da cabeca e o5 dedos nao poderiam descolar uns dos
outros € ao chegar ao minuto seis os atletas inam ficar em ponta de pé. Nessa segunda rodada

(172043
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o atleta icaro Gabriel foi o grande campedo, seguindo da Isabella Teixeira e ficando em terceiro
o lgor Cossenso,

Comao foi possivel observar, ao longo da prova tive que ir adaptando as regras para adequar ao
nivel competitive dos atletas. O programado seria uma prova rapida, mas os atletes se
envolveram tanto, com tanta competitividade entre as equipes que a prova se alongou mais do
que o esperado. 1350 nos mostra o quanto os atletas estao comprometidos com as atividades e
o alto nivel competitivo gue estdo apresentando, mesmo estando a sels meses sem treinar a sua
atividade principal, natagao, e tendo competido apenas uma unica vez durante esse ano.

Obs: A atleta Thayna ndo pode comparecer ac treing, mas solicitou as atividades e enviou o
video comprovatdrio.

Presenga juvenil:

_i-ﬁ.l.a nis Eduarda

2-Arthur Alvarenga

3-Bruno Bastos

4-lcaro Gabriel

a-lgor Cossenzo

G-lsabela Schwindt Aradjo

T-lsabella Teixeira

B-Jodo Pedro Aguiar

B-Juan Carlos

10-Lucca Matzle (participou do treino do jinior)
11-Luiza Gabriela

12-Pedro Henricue de Jesus

13-Pedro Henrigue Paiva

14-Thayna dos Santos [enviou o video)

| 15-Vinicius Ramatho (participou do treino do jinior)

Observagoes treino junior:

Participaram desse treino 13 atletas, sendo 11 do janior e 2 do juvenil. Ds objetivos e a dindmica
desse treine foram os mesmos do anterior, realizamos uma competicdc interna de equilibrio

Assim como no juvenil, iniciamos o treing com um aguecimento articular em seguida passamos
para as atividades preparatdrias para a competicio (alongamentas de membros inferiores 2 em
seguida passamos para rapidos exerciclos de equilibrios sensibilidade na almofada).

Ao final da parte preparataria expliquei a5 regras aos atletas, ja com as devidas alteracoes. Os
atletas deveriam permanecer a maior quantidade de tempo na posicdo inicial com as maos na
frente do peito, ndo era permitido que o pé perdetse o contato com a perna. Ao chegar a 4
minutos seria instruido que eles elevassem as maos acima da cabeca e elas ndo poderiam perder
o contato uma com a outra, Chegando a cinco minutos seria instruido que eles ficassem na ponta
do pé. Essas alteragSes foram com o intuito de reduzir o tempo que os atletas iriam permarecer |\ :I
na prova. [ " o :: 'I:L ? L'."I""
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Assim como no juveni] s6 conseguimos realizar duas repetigies com cinco minutos de intervalo
entre elas. Na primeira rodada o atbeta Erick Alves fol o campedo seguida pelo Samuel Alves e
Isadora Thamires. 14 na segunda rodada o vencedor foi Enzo Henrigue, sendo o vice campedo o
a Vinicius Ramalha & em terceiro lugar o Jonatas Henrique.

Esse momento fol muito descontraldo, mas também muito competitive. O3 atletas levaram a
sério a competicdo e a vontade de fazer um ponto para sua equipe, Em todas as provas os atletas
vencedores foram da equipe 51,50, desta maneira eles igualaram o placar estando agora 6 a 6.

Obs.: O atleta Gustavo Munes ndo pode comparecer ag treing, mas solicitou as atividates e
emvitu o video comprovatanio.

Presenda junior

1-Barbara Cruz (chegou apds a chegada)
2-Eduarde Zanolla

1-Erick Alves

4-Enze Henrique |
S-Gustavo Thomaz Munes (enviow video)
b-Isabella Carvalha

T-lsadora Thamires

8-Jonatas Henrigue

S-Maria Clara Pia

[ 10-Raul Morais S5ena

11-5amuel Alves

12-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil ¢ 12 da equipe junior), tivemos
uma adesdo de 27 atletas (15 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), o atleta faltoso
justificou sua auséncia.

E- Os atletas Gustavo Nunes e Thayna dos Santas ndo puderam comparecer aos treings, mas
solicitaram as atividades para enviar o video comprovatdrio.

9-Ernwviei o placar final do Duelo da Quarentena e os campedes de cada prova no dia de hojo.

10-A atleta Bdrbara Cruz enviou uma mensagem relatando estar sentindo dores na regido
lombar e pedido instrugbes do que fazer, sugen gue ela enviasse uma mensagem para 4
fisicterapeuta e evilasse 03 exercicios em que ela sentisse mais dor.

11-Foram tirados prints comprovatonos do que fol dito nesse relatario.

12- Todo o material produzido no dia de hoje foi armazenado em uma pasta no Google Crive,
videos, fotos, relatdrio e os prints. b

L
002948 (PP

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n* 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

Atividades realizadas no dia de hoje;

AmuEimEr 1o
I-Exorcigiod o gy o ess mbg articy ar

(=

2-Exeecicion de mobilidede

Paie prisgipsl - competicho de pquilbrg

fre s realizar urma competicBo intema de sguilibig
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 19/08
10hs as 12hs = Planejamento

1-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas com os horérios des treinos de hoje e o3
materiais necessarios.

2-05 atletas Pedro de Jesus e Vinicius Ramalho solicitaram para treinar com o junior.

3-Tendo como parametro os objetivos definidos para cada dia, realizado no inicio do
més, ficou estabelecido para hoje o trabalho técnico do nado de peito com variagio de
intensidade.

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

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

7-Enviei os horarios e cbjetivos do treino de hoje para o cocrdenador de esportes Sergio
Vera.

8-Enviei o chamativo para a palestra de amanhd, para os pais @ atletas, com o professor
Doutor Sandro Fernandes, que ird falar sobre Fatores de desenvolvimento do talento na
matacao,

9-Realizei os prints comprovatorios das informagdes do periodo da manhé.

14hs as 19hs = Treinamento

1-0r atleta Pedro H. Paiva solicitou as atividades ja que estd sem internet no bairro
devido a manutencao.

2-0 pai do atleta Vinicius Ramalhe enviou uma mensagem comunicando que o atleta

nao estava passando bem durante o inicio da tarde, desta maneira ndo ira frequentar o
treino de hoje.

3-Recebi a mensagem do coordenador de esportes Sergio Vera convocando os
profissionais do esporte para uma reunido no dia 24 as 13hs.

4-Ne horario para o treinamento online foi enviado o link para os atletas e mnrdenad or
de esportes para que eles entrassem na plataforma.

5 Treinamento anling: .E_J::-}

602331 T
h

- Fol realizada uma conversa inicial;
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- Apresentagdo de comao iria transcorrer o treing e quais seriam os objetivos do
dia;

- Realizagdo da chamada;

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

= No momento oportuno 2ra realizado a corregdo da execugdo dos atletas,
Observagdes treino juvenil:

Participaram desse encontro & atletas (7 do juvenil e 1 do junicr], além de 6 atletas que
treinaram com o junior. O objetivo do treino de hoje foi um trabalho técnico do nado de
peito com variagdo de intensidades,

Com intuito de trazer a realidade do treino de natacio para o dia de hoje organizei uma

aula que segue a estrutura de um treino na dgua, aquecimanto — exercicios de técnica -
velocidade - série principal.

Iniciamos com um aguecimento articular, exercicios de mobilidade e um aguecimento
geral. Em seguida realizamos uma atividade de técnica, focado no estilo do dia o paito.
Em pe de frente para uma parede os atletas realizaram bragada de peito com um dos
bragos, segurande a bolinha, passavam para o outre brage e realizaram a mesma coisa
e ao final realizaram a bracada completa langando a bolinha na parede. Logo apds,
realizamos a atividade de velocidade. Apds o meu sinal os atletas realizaram quatro
bragadas velocidade maximas, esse exercicio foi realizado quatro vezes (uma de paito,
duas series de crawl e a ultima de estilo). E assim chegamos na série principal, os atletas
utilizando a goma elastica realizaram as bragadas determinadas por 35" (o que
poderiamos associar a 50m) em velocidade de A2 (limiar anaerdbico). Foram realizadas
trés séries de guatro repeticdes com 15 segundo entre elas. A primeira série foi realizada
de peito, a segunda de crawl e a Gltima de estilo.

Durante a realizac3o a da atividade foram fornecidos alguns feedbacks com relagio ao
entendimento da atividade, como por exemplo para a atleta Isabela Schwindt que na
atividade de técnica estava realizando as dez repetigSes com um brage e em seguida ia
realizar as dez com outro, ela ndo tinha entendido que eram aches alternadas. Também
tivemnos que corrigir a técnica de execugdo de alguns atletas como igor Cossenzo que
estava movimentando os cotovelos para tras quando tinha que deixd-lo estabilizado e
movimentar somente as mdot. Também foram dados estimulos com relagio a
velocidade de execugdo na atividade de velocidade, como para a Isabella Teixeira que
ao realizar as bracadas de peito 100% estava passando muito tempo na finalizagdo, b
demorando para comegar o nova ciclo. De um modo geral, pela ei;y'brjﬁzgi atividade L¥!
oo b

AN
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se assemelhar com a que eles estd3o acostumados a fazer na dgua, foi um momenta de
boas lembrangas e eles se sentiram motivados a realizar.

Obs.: o atleta Pedro Paiva ndo pode participar do treino, mas enviou o video
comprovando que realizou as atividades.

Presenga juvenil:
_F 1-Alanis Eduarda
| Z-Arthur Alvarenga [participou do treino do junior)
| 3-Bruno Bastos (participou do treino do junior)
i 4-Eric Antunes (participou do treino do junior)
| 5-Icaro Gabriel [participou do treino do junior)
i B-lgor Cossenzo
| 7-1sabela Schwindt Aradjo
B-lsabella Teizeira
‘ 9-lodo Pedro Aguiar (participou do treino do jinior) |

10-Juan Carlos I
{ 11-lucca Natale |
| 12-Luiza Gabriela '
| 13-Pedro Henrique de Jesus (participou do treino do junior)
| 14-Pedro Henrigue Paiva :ep}ri_nu video)

Observagdes treino junior:

Participaram desse encontro 17 atletas (10 do junior, & do juvenil e a ex-atleta Leticia
Oliveira). O objetivo e a2 dindmica desse encontro foram os mesmoes do anterior, um
trabalho técnico do nado de peito com variagio de intensidades

Assim como ne juvenil, trouxemos a realidade do treino de natagio para o dia de hoje
seguindo a sequéncia de aquecimento — exercicios de técnica = velocidade — série
principal.

Desta maneira iniciamos com um aquecimento articular, exercicios de mobilidade e um
aquecimento geral. Em seguida realizames uma atividade de téenica, focado no estilo
do dia o peito. Em pe de frente para uma parede os atletas realizaram bracada de peito
com um dos bragos, segurando a bolinha, passavam para o outro brago e realizaram 2
mesma coisa e ao final realizaram a bracada completa lancando a bolinha na parede. Em
seguida realizamos quatro series da atividade de velocidade, em que os atletas
realizaram quatro bracadas em velocidade maxima. E assim chegamos na série principal
em que os atletas realizaram simulagao de bragadas com a goma eldstica por 35" (o que
poderiamos associar a 50m) em velocidade de A2 (limiar anae ""’”‘E.',";'; 'lf‘q:am realizadas

173
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trés séries de quatro repeticdes com 15 segundo entre elas, A primeira série foi realizada
de peito, a segunda de crawl e a dltima de estile.

Tecnicamente a atividade foi muito bem realizada, sendo facilmente compreendia pelos
atletas e muito bem executada. Foram necessarios pequenos feedbacks para que o lcaro
Gabriel compreendesse a dindmica da parte de técnica de nado. Os atletas se motivaram
muito na parte de velocidade, visto gue por muito tempo ndo tem realizados exercicios
de velocidade de nado. E a serie principal, também foi tecnicamente bem executada,
sem precisar de grandes intervengdes, mas eles cansaram bastante, o que foi positivo
por se assemelhar com o que eles sentem dentro da dgua. Foi um momento de trazer
nosso treino de piscina para fora da agua.

Finalizamos o treino conversando sobre nosso treino fisico amanha e a palestra que vira
logo em seguida.

Obs.: A atleta Izabella Carvalho ndo conseguiu participar do treino, mas solicitou as
atividades e enviou o video comprovatario.

Presenca junior:

| 1-Barbara Cruz

| 2-Eduarda Zamolla

3-Erick Alves

4-Enzo Henrique (treinou com o juvenil)
| S5-Gustavo Thomaz Nunes
B-1sabella Carvalho {enviou video)
T-1sadora Thamires

B-lonatas Henrigue

9-Maria Clara Pio

10-Raul Morais Sana

11-%amuel Alves

12-Vitor Lopes

—

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil & 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 26 atletas (14 da equipe juvenil e 12 da equipe janier), o
atleta faltoso justificou sua auséneia.

B-As atletas Isabella Carvalho e Thayna dos Santos solicitaram as atividades para realizar
em outro hordrio e enviar o video, visto que elas tiveram aula ate tarde.

7-Recebi o video do Pedro H. Paiva com as atividades do treino de hoje e realizei o

feedback individual com relagio a execugio delas. s 0y 57 -
LR = 4'.:

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




IH.COM.BR

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

9-A0 final do dia foi elaborado o relatorio de todas as atlvidades realizadas durante o
dia.

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

Atividades realizadas no dia de hoje:
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 20/08

10hs as 12hs - Planejamento

1- Mosso dia serd dividide em dois momentos em que toda a eguipe (juvenil e jinior)
devera participar. Teremes um treino fisico no primeire encontre @ uma palestra com o
Prof. Dr. Sandro Fernandes com a participacdo de toda a equipe de natagdo do
Mackenzie.

2-Tendo como pardmetro os objetivas definidos para cada dia, realizado no inicio do
més, ficou estabelecido para o dia de hoje o trabalho aerébico de HIT.

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

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

B-Enviei o treino fisico para a atleta Isabella Carvalho que ndo ird poder participar junto
COMm a equipe.

7-Respondi mensagens de atletas e pais com duvidas com relagdo as atividades do dia.
14hs as 19hs - Treinamento

1- Enviei uma mensagem relembrandec os herarios dos encontros de haje, para mobiliza-
los para as atividades do dia.

2-Enviel mensagem para o coordenador de esportes com os horarios e objetivos dos
Eencontros.

3-Respondi mensagens de alguns atletas com duvidas referentes as atividades do dia.
4- Treinamento online:
- Foi realizada uma conversa inicial;

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

- Realizagdo da chamada;

-Era realizada a explicacio verbal da atividade, em seguida 2 demonstragao do
exercicio e logo apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado. {
(132955 =

- No momento oportuno 2ra realizado a correcdo da execugdo dos atletas.
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Treino equipes juvenil @ jinior:

No primeiro momento da tarde realizarmos um treino em conjunto com as duas
categorias. Sempre realizavamos as quintas-feiras apos a palestra uma aula tedrica e o
CQuiz. Comecei a observar que os atletas estavam ficando cansados e perdendo a
motivagdo para o segundo momento do dia. Desta maneira resolvi passar o treino
tedrico + Cuiz para a sexta-feira e hoje antecipei o treino para antes da palestra,
realizando um treino lisico.

Participaram desse encontro 23 atletas (13 do juvenil @ 10 do joniar), e o objetive do dia
foi um trabalho de aerébico de KIT.

Os atletas iniciaram o treino com um aguecimento articular livre & em seguida iniciel a
explicagdo e demonstracdo dos oito exercicios que compuseram o circuito.

1-Palichinelo

2-Polichinelo parando uma das mios acima da cabega.

3-Corrida elevando o joelho e dar uma pequena pausa apds trés passadas.

4-Corrda frontal + corrida de costas

5-5ki

6-Em decubito dorsal com maoes e pés apoiados no chie, elevar o quadril alternande a
extensdo de ombro e cotovelo de um dos bragos.

7-Prancha com bracada de crawl e peito

8-Abdominal abragando as pernas

Realizamos cada exercicio dessa sequéncia por 40 segundos em trés séries com
descanso de um minute entre elas. Na primeira vez que os atletas realizararm as
atividades foram necessarias algumas intervencdes, mas elas foram relacionadas ao
entendimento da execucdo € ndo a problemas de coordenacdo ou realizacio incorreta.
O atleta Vitor Lopes estava realizando o segundo exercicio com a mio esperando ao
lado da perna e ndo acima da cabega, o atleta lodo Pedro no segundo exercicio estava
realizando corrida lateral e o Pedro lesus estava realizando corrida lateral no lugar da
corrida frente/costas. Todas as corregBes foram devidamente realizadas. 14 na segunda
e terceira serie os atletas ndo apresentaram dificuldades.

Tivemos pouco tempo ao final da parte fisica para conversar, desta maneira relembrei
aos atletas da palestra que comecaria logo em seguida.

© JUVENIL "~ JUMIOR i
o

1- Alanis Eduarda ‘ 1-Barbara Cruz i e AT
2-Arthur Alvarenga | Z2-Eduardo Zanolla o o B ‘“'_'-1' J
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| 3-Bruno Haims
d-lcaro Gabriel
S-lgor Cossenio
6-Isabela Schwindt
7-Isabella Teixeira
8-Jodo Pedro Aguiar
9-Juan Carlas
10-Luiza Gabriela

3-Erick Alves
4-Emzo Henrigue
5-Gustave Tomaz
b-lsadora Thamires
7-Maria Clara Pio
2-Raul Sena
9-Samuel Alves
10-Vitor Lopes

11-Pedra H.Jesus
12-Pedro H. Paiva
13-Thayna dos Santos |

5- Palestra com o Prof. Dr. Sandro Fernandes — Fatores de desenvolvimento do Talento
na Natagao:

Hoje tivemos a oportunidade de escutar o Prof. Dr. Sandro Fernandes, ele leciona as
disciplinas de natacao, atividades aguaticas, aprofundamento em natacio e fisiologia do
exercicio na Universidade Federal de Lavras. Participaram desse encontro 61
participantes entre treinadores, 53 atletas, Marluce psicologa do CTE, Gabriel Quinan
do CTE, ex-atleta Leticia Oliveira e pais.

Atraves de um Power Peint Sandre apresentou todos os fatores que interferem em um
talento desportivo. De uma maneira diddtica e de ficil compreensiio ele demonstrou
como os fatores maturacionais podem definir as escolhes de determinados atletas e ate
ser um fator determinante de rendimento em certas categorias. Na base dos esportes
competitivos os atietas com um nivel maturacional mais adiantados podem ter certas
vantagens de rendimento, mas isso ndo quer dizer gue os que ainda ndp se
desenvolveram ndo serdo bem sucedidos, mas pela ansiedade acabam deixando o
gsporte antes do seu momento chegar. Apresentou estudos que demonstram que
atletas nascidos no primeiro semestre tem vantagem competitiva dos nascidos no
segundo semestre e explicou para os atletas o que é o potencial genético. Devido a
genética familiar cada pessoa tern um potencial, por exemplo de estatura a chegar, mas
fatores como pratica regular de atividade fisica e sono podem ajudar ou nSo a atingirmos
esse potencial.

Em seguida varios atletas tiveram a possibilidade de tirar suas duvidas com relagio a

palestra ou questdes particulares. Foi o caso do icaro Gabriel, Luiza Gabriela, 'EI-I'IEIHH Clara
nn’
ud
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AL MOSRENG:

Pio @ Yasmin. Sandro pacientemente respondeu a todos os questionamentos tentando
trazer a linguagem de quem o perguntava.

Como de costumes, finalizamos nosso treine com urma salva de palmas e um
agradecimento pela excelente palestra e por Sandro ter disponibilizado seu tempo para
Conversar com nossa equipe.

Compareceram a palestra:

JUVERNIL |

JUNIOR

1- Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga
3-Bruno Bastos
4-Eric Antunes
S-lcaro Gabriel
B-lgor Cossenzo
7-1sabela Schiaindt

| 1-Barbara Cruz
2-Eduardo Zanolla
3-Erick Alvas

| 4-Gustavo Tomaz
S-lsabella Carvalho
B-lsadora Thamires
7=Maria Clara Pio

8-1sabella Teixeira | B-Raul Sena
9-Jodo Pedro Aguiar 9-Samuel Alves
10-Juan Carlos 10-Vitor Lopes

11-Lucca Natale

12-Luiza Gabriela
13-Pedra H.Jesus
14-Pedra H. Paiva
15-Vincicius Ramalho i

e = S el

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 27 atletas (16 da equipe juvenil e 11 da equipe jinior).
Como tivemos dois encontros em que todos os atletas deveriam participar,
considerei presenca na chamada fisica o atleta que frequentou pelo menos um
deles.

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

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

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

ot

(02958 &
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Atividades realizadas no dia de hoje;

1-Treino Fisico Juvenil e Janior:

Agingcamenio

Exereicics de aquecimenta astioular
Exereicios de mobilidade artioular

Wy

Parte principal - HIT
1-Palichine!s normal

2-Palichinelo parando um dos bracos a cima da cabeca
3-Corrida no lugar parando cam 3 passadas

X

4-Corrida frontal + de costas

5 Eski

& Elevacio de quadril ¢ extensdo de um dos bragos em decubito dorsal
7-Francha com bragada de peita e crawl

g-aAbdominal Sentando & abracanda a8 permas

REE8 8888 Y

Walta acalma
Conversa final

2-Palestra - Fatores de desenvolvimento do Talento na Natacdo:

FATORES DE|
DESENU@L‘JFMENTO DO *’
TALENTO NA NAT. !

| Prof D, Edndm qunandas da El ‘.ra
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 21/08

10hs as 12hs - Planejamento

1-Hoje iremos juntar os dois horarios, do treino do juvenil e do junior, e realizaremaos
um treindo em gue teremoes um Cuiz com parte fisica. Desta maneira, o periodo da
manha foi destinado:

-Analise de dois videos que serdo a base para elaboracdo das perguntas do Quiz.
-Elabaracao de nove perguntas.

-Estruturagdo das perguntas no site Vote Vox, os atletas irdo responder as
perguntar atraveés desse site e o5 atletas responderio pelo celular.

-Elaborei a ficha de atividade fisica que os atletas terdo que realizar no treine.

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

3-Enviei para o coordenador de esportes Sergio Vera os hordrios e o objetivo da
atividade do dia.

4-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas relembrando os videos que eles devern
assistir para responder o Quiz.

14hs as 19hs - Treinamento

1-Hespendi a mensagem da atleta Luiza Gabriela com dividas com relagio a atividade
de hoje.

2-0 atleta Enzo Henrigue comunicou que ndo conseguira participar do treino de hoje
3-Enviel uma mensagem mobilizando os atletas para a atividade do dia.
4-No horario marcado foi enviada o link para o treino de haje.
5-Treino online
- Foi realizada uma conversa inicial;
- Apresentacdo de coma ifia transcorrer o treing;
- Realizagdo da chamada;

Treino Juvenil e Junior = Quiz + Fisico

{31) 3223-2611
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Hoje tivemos um treino em conjunto com as duas categorias, ele sera uma jungdo de
quiz com parte fisica. Participaram desse encontro 26 atletas, sendo 15 do juvenil e 11
o junior,

Iniciamos o treine com uma conversa iniclal e logo apds a chamada mostrel os dols
videos que cada equipe foi responsdvel por criar para apresentar os seus integrantes. A
equipe de 1,50 fez um video em formato de apresentagdo de time de futebol, ja a FTB
apresentou um video inspirado na abertura de friends.

Em seguida comecei a explicar a atividade para os atletas. No dia anterior enviei para
eles dois videos que deveriam ser analisados e estudados por todos. Um dos videos era
uma reportagem da Sporty sobre a atleta Etiene Medeiros, apds ela ter sido campe? das
50m costas no Mundial de Esportes Aguaticos em Budapeste -2017. O segundo video
mostrava @ memento ern que Etiene se tornou recordista mundial da mesma prova em
Coha 2014. A partir desses videos elaborei um Quiz online, através do site Vote Vox,
com 9 perguntas. Enviei para as equipes o site ¢ uma senha diferente para cada equipe.
Apds todos terem acessados eu liberava uma pergunta de cada vez e os atletas tinham
15 segundas para responder, apos esse tempo eu tinha acesso ao percentual de atletas
que tinham acertado ou errado cada pergunta, por equipe.

Com base nisso, todas as perguntas estavam relacionadas a um ou dois exercicios. Se os
atletas acertassem menos de 50% eles realizavam trés séries dos exercicios
programados, se o acerto fosse maior de 50% eles realizavam apenas duas séries, se
fosse maior que 80% era apenas uma série e se todos acertassem eles ndo realizavam a
atividade e passdvamos para a proxima pergunta. Além disso a equipe que tivesse um
percentual maior de acerto em cada pergunta ganhava um ponto ¢ ao final saberiamaos
a equipe campad.

Durante todo o treino o aspirito competitivo e de equipe estiveram presentes. A equipe
FTB se tornou camped com 7 pontos a 4, mas passamos por momentos de quase
acontecer uma virada. Em dois momentos as duas equipes tiveram 100% de acerte. De
urn modo geral as duas tiveram percentuais muito proximos na maloria das perguntas.

Os exercicios fisicos realizados foram todos de conhecimento prévie dos atletas como

burpee, prancha, pelichinelo, corridas e a média de realizacio foram duas séries na
maioria das perguntas.

Finalizei o treino conversando sobre semana que vem ser a ultima semana do més e com
iss0 @ nossa witima da competicdo interna e parabenizei os atletas pelos empenho,
dedicacdo que eles apresentaram ndo s6 nesse més mas durante todo o periodo de

quarentena. [N2361 \
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JUVENIL

| 1I- Alanis Eduarda

| 2-Arthur Alvarenga
3-Bruno Bastos

| 4-Eric Antunes

| 5-learo Gabriel

| b-lgor Cossenzo

I 7-Isabela Schwindt

| B-lsabella Teixeira

! 9-Jodo Padro Aguiar

| 10-Juan Carlos

11-Lucca Natale

12-Luiza Gabriela

| 13-Pedro H. Paiva

{ 14-Thayna dos Santos

15-Vinicius Ramalho

-i-'ﬁarhara Cruz

JUNIOR

A ———

2-Eduardo Zanclla
3-Erick Alves

A-Gustavo Thomaz Nunes
S-lsabella Carvalho
b-lsadora Thamires
7-lonatas Henrigue
B-Maria Clara Pio

9-Raul 5ena

10-5amuel Alves

11-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe juanior),
tivemos uma adesio de 26 atletas (15 da equipe juvenil e 11 da equipe janior),
todos os atletas faltosos justificaram suas ausé@ncias.

6-Enviei no grupo dos atletas a pontuacdo final da semana do Duelo da Quarentena.

7-Enviei uma mensagem parabenizando os atletas pelo empenho & participacio nas
atividades dessa semana,

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

9-A0 final do dia fol elaborado o relatério de todas as atividades realizadas durante o
dia.

10-Forma tirados os prints comprovatorios das infoermacgdes contidas nesse relatdrio.

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

(31) 3223-2611
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Atividades realizadas no dia de hoje:

1-Fisico:
Aguedmento
1 Exercicios die aguecimento ariculas 5
Excroicios de mobilidade articular 5'

Partie principal = Chusz + Fikico

1- Jogando a balinha sem deixar cair + palma + giro 1307 -1"- 3¢
2- Flex3o Ax 10
3 Cornda parando ao sinal + trice ps 130" - 1" = 20"
. 4 Prancha levando joelho para o lado contrario + Afundo tocando o chiio Ax 30
5 Capoeira+ Polichinelo invertido 3x 3
& Corrida lateral + frontal/de costas ragt-1'-zr
T- Chiate Framtal 130" -1'- 307
B- Prancha « e'evarlo de quadrll decdbito dorsal Ix 30
S-Burpoe 30 -20- 10
Valts & calma
3 I-Exereicios de flexibilidadp

2-Conwersa fina

2-Quiz = Quiz Etiene Medeiros:
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 24/08
11hs as 12hs e 13hs as 14hs — Planejamentc

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

2dfago I5fago : 5/ ago 7 fago I8 g0
Herdbicn +
Coondensido

TEInICn - CNsEas Exjuiililria | 3} Palastra ‘ [T

2-Tendo como parametro essa planilha, foi definido como o objetivo de hoje o trabalho
técnico coordenativo do nado de costas.

3-Apos a definicio de objetivo, foram analisades videos e materiais tedricos para auyiliar
na formulacdo das atividades que serdo realizadas.

d4-Foram elaboradas e selecionadas as atividades.
5-Foi estruturado o plano de aula.

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

7-Foi respondida as mensagens dos atletas Arthur Alvarenga e da lsadora Thamires gque
solicitaram para treinar com as outras categorias.

E- Reunido equipe de esportes:

As 13 horas da tarde foi realizada uma reunido com o coordenador de esportes Sérgio
Vera com todos os profissionais do setor de treinamento do Mackenzie: treinadores,
fisioterapeuta, preparador fisico, auxiliares téenicos e estagidrio do basguete. Essa
reuniao teve duracdo de 40 minutos e foram abordados os seguintes assuntos:

-Fomos informados que no més de setembro iremos organizar a tradicional
Olimpiadas do Mackenzie a Olimec em um farrmato online. Esse & um dos eventos gue
acontecem anualmente em comemoracio ao aniversario do clube e envolve
profissionais do clube, atletas e associados.

-A competicio acontecerd entre os dias 18 a 21 e 25 a 28 de setembro e os
participantes seriio divididos em trés equipes (vermelha, preta e branca). Os encontros |
online serdo as segundas e sextas com atividades que terdo que ser realizadas durante \

o final de semana envolvendo os participantas ¢ seus familiares. (! ﬂ 23 65 \ ‘«.-:__
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-Fomos informados qual seria a fungio de cada profissional. Alguns assumirdo a
fungdc de coordenadores gerais e serdo responsaveis por organizar a competicio em s,
provas, pontuagdo entre outras questdes. Outros serdo coordenadores das equipes que
competiram e deverdo organizar os atletas e motivar para as atividades. E por fim
teremos os auxiliares técnicos que serdo os capitdes das equipes competitivas. Eu fui
destinada a ser coordenadora de alguma das equipes, que serd definida por sorteic.

-Fomos informados que nas semanas de competicio nds 56 teremos um horario

de treino com nossas equipes, nos dias em que ndo tenhamos as provas, e nao teremas
palestras com convidados especiais nessa semana.

-Ficou definida uma segunda reunido para o dia 31/08 as 13hs para definirmos
o5 proximos detalhes,

-Sergio nos informou que dia 07/09 no teremaos treine online, devido ao feriado.

9-Foram tirados prints que comprovam as informacgdes contidas nessa primeira parte do
relatdrio

1ahs as 20:45 — Treinamento

1-Foi enviada uma mensagem para o coordenador de esportes Sergio Vera corm os
horarios das atividades do dia de hoje.

Z-0 atleta Gustavo Thomaz solicitou para treinar com o juvenil,

3- Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o horario dos treinos
e o material que sera necessario, um copo plastico e um livro.

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

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

- Realizacdo da chamada;

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, loge em seguida era realizada
a demonstragdo e so apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado,

- Mo momento oportuno era realizado a correclo dos exercicios e os feedbacks
positivas.

Ohservacoes treino juvenil: VA H GE .
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Participaram desse treine 15 atletas, sendo 11 do juvenil e 5 do junior, Esse encontro
teve como objetivo a trabalho técnico do nado de costas.

Iniciamos o treing com um aguecimentc articular e em seguida comecamos o
aquecimento cardiorrespiratdrio em quatrd minuto de exercicios continuos (corrida,
polichinelo, corrida com elevagdo de calcanhar e abducdo/adugdo de quadril). Apds o
corpo estar preparado, demos inicio a parte principal que foi composta por cinco
exercicios, todos focando ne nado de costas, mais especificamente na coordenaciio da
bragada com o rolamento. Foram eles:

1-Em pé eles realizaram o educativo que estamos acostumados a reallzar na dgua, duas
bragadas com um deos bragos e duas com outro.

Z-Em seguida eles realizaram o mesmo exercicio s6 que equilibrando um livro na cabaca,
iss0 fez com que os atletas tivessem gue permanecer com a cabeca imdvel e concentrar
na percepcao do movimento da bragada,

3-Mesmo que o dois anteriores s0 que agora com um copo de plastico apoiado na
cabega, que por ser mais alto fez com que os atletas tivessem gue estabilizar melkor a
cabega e o corpo para que o copa nio caisse,

4-Focando na finalizagdo da bracada, os atletas permaneceram de costas para a goma
elastica e realizaram somente a extensido de cotovelo estando ele encostado no tronco.
Nesse exercicio os atletas tiveram que coordenar a finalizacdc da bragada com o
movimento de rolamente de tronco, fator muito importante para uma boa execugio
técnica do nado de costas.

5-Finalizamos com a realizagio da bracada completa com a goma eldstica. Os atletas
permaneceram de costas para o elastico em uma posigio mais baixa que o seu suporte,
e realizaram a bragada unilateral (12 com um brago e 12 com outro).

Foi gratificante ver como os atletas vem apresentando uma melhora na execugdo
tecnica fora d'agua nessa quarentena, sensibilidade e percepgdo do movimento. Fcram
necessarias corregdes simples como por exemplo melhor maneira de segurar o eldstico
ne exercicio de finalizagdo de bracada, ou para estabilizar a cabeca no primeira
exercicio.

50 foi possivel realizar duas vezes cada exercicio por ter conversado bastante com os
atletas sobre a fungdo de cada exercicios, o que eles deveriam sentir e onde colocar a
atengdo a cada movimento. Ao final do treino conversamos sobre as atividades da
semana  as ultimas atividades do duelo da quarentena. I

002867 (€
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Obs.: O atleta Vinicius Ramalho ndo pode comparecer aos treinos, mas enviou o video
comprovando que realizou as atividades do dia.

Participaram do treino juvenil:
1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga (chegou apds a chamada)
3-Bruno Bastos
4-icaro Gabriel
S5-lgor Cossenzo
6-lsabela Schwindt
T-lsabella Teixeira
8-Jodo Fedro Aguiar
9-Juan Carlos
10-Luiza Gabriela
11-Pedro H. lesus
12-Pedro H. Paiva
13-Vinicius Ramalho (enviou video compravatdria)

— N EECEE =

Observagdes Treino Janior:

Participaram desse treino 7 atletas, sendo 5 do jinior e duas ex-atletas Leticia Oliveira
e Stephane Santana, além dos cinco atletas que treinaram com o juvenil. Esse encontro
teve o mesmo objetivo e dinamica do treino anterior, trabalho técnico do nado de
castas.

Assim como o anterior, iniciamos o treino com um aguecimento articular, uma pequena
parte aerobica para aguecimento e iniciamos a parte principal focando na bracada e
rolamento de costas. Os exercicios foram os mesmos descritos no treino do juvenil, a
unica diferenca foi a realizagdo de trés séries da sequéncia completa. Como os atletas ja
tern um dominio e conhecimento técnico precisel de menos tempo explicando as
atividades,

Como dito anteriormente, essa categoria apresenta um maior nivel técnico, por serem
mais velhos e com mais tempo de pritica. Desta maneira, foi necessdrio um menor
numero de feedbacks, os atletas conseguiram realizar a atividade da maneira esperada.
Para alguns foi instruida a realizagdo mais lentamente, como o caso do Erick Alves,

Também finalizamos o treino com uma conversa a respeito das provas que teremas
nessa semana e confirmando os horarios dos treinos.

L
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Obs.: Os atletas Eduardo Zanolla 2 Isabella Carvalho ndo puderam comparecer ao treino,
mas enviaram os videos comprovando que realizaram as atividades do dia.

'r Participaram do treino do junior
1-Barbara Cruz

2-Eduardo Zanolla (enviow video comprovatdric)

3-Erick Alves |
4-Enzo Henrique (treinou com o juvenil) [
5-Gustavo Nunes (treinou com o juvenil) |
6-1sabella Carvalho (enviou video comprovatdrio) |
7-Isadora Thamires (treinou com o juvenil)

f-lonatas Henrigue

B-Maria Clara Pio

9-Raul Morais (treinou com o juvenil)

10-Samuel Alves

— e mm—— =

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil ¢ 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 23 atletas (13 da equipe juvenil e 10 da equipe junior),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias

S-Live Federagao Aguatica Mineira — Segunda das mulheres [19hs as 20:45)

Fui convidada pela federacdo Aquatica minaira a ser uma das cince mulheres convidadas
para participar desse projeto, que asta sendo desenvelvendo na gquarentena, com Lives
especiais abordando temas impaortantes a serem discutidos. No dia hoje o assunto foi a
mulher no esporte. Estavam presentes as treinadoras Adriana Mitidieli do Minas Ténis
clube, a Eliane Ferraz do Clube Recreative Dom Pedro Il de Conselheiro Lafaiete, a Isabel
Rohfs gerente de ciéncias do Esporte do Clube de Regatas do Flamengo e Mafalda
Gomes gerente geral da Federagdo. Além da mediadora e treinadora do Minas Ténis
Clube Lidia Cholodovskis. Em uma conversa agradavel todas colocaram seus pontos de
vista a respeito da mulher como treinadora, as oportunidades que 530 dadas e as que
nao 530, 0 que precisa melhorar no esporte, o que ja foi conquistado & 0 que estamos
buscando. Foi um momento proveitose para o esporte e principalmente para o
crescimento pessoal de cada uma.

(02969
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6-Faram tirados prints comprovatérios das infarmacdes que constam nesse relatorio.
7-An final do dia foi elaborado o relatdrio de todas as atividades realizadas.

8- Realizei 0 armazenamento dos videos, fotos e prints em uma especifica do dia no
Google drive,

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aguecimer.to
1] 1-ExErceios articulanes 5
F-Exercicios para agquecimer o corpadad ix
4.1 Carrida no lugas 3
2.2 Elevagao de calcanbar 3
Z3 Palichinela 3
Fanbdoducko - Adugio f extanslo - flexio r
C Barte principal - Nado de peito [finalzaghs) T
§-Educativo - 2 con bragos e & Corm outro - COSTas oodm livie na cabgga ir
- IVIE ST D00 O N UEEDd COIEN DOaEnho na CHECA r
3 Bracaca oo pleld com Japinhio I'i-\.'&i.i--l;.'. 3
4- Finalizagdo da bragada com efdstice 12 cd lado
3 S-Bracada completa com alistico - unilatera 12 cd ladho
Wolta & caltl 1
Coreersa final

002370 (5
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 25/08
10hs as 12hs - Planejamento

1-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més para cada dia, ficou
estabelecido para hoje o trabalho de equilibric. S5endo assim, destinei para o dia de hoje
uma competi¢do interna com esse objetivo = morto-vivo equilibrando um copo na
cabeca.

2-Com base nas informacgdes anteriores utilizel esse momento para estabelecer as
regras e critérios da competicio.

3-Estruturei e elaborer o plane de aula para ser anexado a esse relatério, cor as
informacdes importantes a respeito da competicdo, além dos exercicios preparatdrios.

4-Analisei videos com diferentes exercicios para ampliar meu repertorio de atividaces e
tentar diversificar os treinos.

S-Iniciei a elaboracdo da atividade que serd realizada amanhd, um jogo da memadria com

atividade fisica. Escolhi as fotos online e defini quais exercicios realizaremos junto com
as figuras.

B-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas relembrando a atividade do dia, a
competicdo de morto-vivo com O Copo.

T-Enviel para o coordenador de esportes, Sérgio Vera, as atividades do dia de hoje e seus
horarios.

2-0s atletas Vinicius Ramalho, Isabella Carvalho e Eduarde Zanaolla enviaram os videos
das atividades de ontem apds o horario de trabalho, desta maneira salvei os videos e
inclui no relatério de ontem essa infarmacao.

14hs as 19hs = Treinamento

1-Respondi a mensagem do atleta Arthur Alvarenga que solicitou para treinar com a
categoria junior.

Z-Enviei uma mensagem relembrando os horarios dos treinos de hoje para mobiliza-los
para as atividades do dia e solicitando o0 material do dia — um copo de plastico.

3-Foram realizadas duas videoconfaréncias no pericdo da tarde, uma com a equipe juvenil e
oubra com equipe junior,

4-Nos hordrios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias tanto para os

atletas, 3
102371
Treimamento onling; .
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- Foi realizada uma conversa inicial;
- Apresentagdo de como iriz transcorrer o treing @ quais seriam os objetivos do dia;
- Realizagao da chamada;

-Era realizada a explicaglo verbal da atividade, em seguida a demonstragdo do exercicio
e lopo apds os atletas executavam o gue estava sendo salicitada,

- Mo momento oportung era realizado a correcdo da execucdo dos atletas.
Observagdes treino juvenil:

Participaram desse treino 12 atletas, todos do juvenil, além de trés que treinaram oom o junior
(Arthur Alvarenga, Lucca Matale e Viniclus Ramalho). No encontre de hoje realizamos uma
competicdo interna gue envolveu equilibrio, concentracdo e tempo de reacio — morto vivo
equilibranda um copo de plastica na cabega.

Enguanto aguardavamos gque todos atletas entrassem no encantro, solicitei que eles realizassem
um agquecimento articular, esse momento durou cinco minutos. Apos todos entrarem,
realizamos a chamada e demos inicio ao aquecimento cardiorrespiratério. Solicitei que oito
atletas escolhessem exercicios que ostamos habituados 2 realizar para que fizéssemos 30
segundos de cada. Os atletas selecicnados foram: Isabella Teixeira (prancha com elevacio de
guadril), lsabela Schwindt {agachamento com elevagdo de joelho e giro de tronco), Luiza
Gabriela (burpee), Alanis Eduarda (polichinelo), Juan Carlos |corrida lateral), Pedro Jesus (cormida
na lugar), Pedro Paiva (polichinelo frontal) e Igor Cossenza (corrida no lugar dando uma pausa a
cada 3 ciclos).

Apos realizarmos essas atividades iniciamos a preparagdo para a competicdo. Os atletas
equilibraram um copo de plastico na cabega e realizaram movimentos aleatdrios, caminhando
de um lado para o outro, agachando e ficando de pé, movimentando os bragos, todos
concentrados em ndg deixar o copo Cair,

A atividade principal aconteceu da seguinte maneira, 0s atletas tiveram que equilibrar um copo
de plastico na cabeca @ a0 meu sinal de morto eles deveriam agachar e encostas uma das maos
no chio, ji ao meu sinal de vivo eles deveriam retornar para a posigio de pé. Os athetas tiveram
que realizar esses mavimentos na velocidade da minha voz, se o copo caisse ou o atleta
encostasse uma das maos nele, ele estaria automaticamente desclassificado.

Ao longo do tempo os atletas permaneceram concentrados e comprometidos com a ativicade,
Foram realizadas duas rodadas, na primeira tivemos o empate dos atletas Alanis Eduarda e ‘caro
Gabriel. Ja na segunda quatro atletas permaneceram no final com uma boa execugdo e sem
previsdo de encerrar a prova, desta maneira realizamos uma outra atividade para desempatar.
O quatre atletas se deitaram no chio com bragos e pernas estendidos e deizaram o copo
equilibrado na testa, a0 mau sinal o5 atletas deveriam chegar até a posicdo de pé sem deitar o I| }e-’
topa cair ou encostar uma das mios rele. Assim, tivemos o atleta lcaro Gabriel sendo o grande (.
campedo da segunda rodada. ' T L 5?
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Finalizamos o treino com uma conversa a respeito das atividades que teremos ac longo da
semana, assim como a ditima semana da nossa competic3o interna.

o Presenca jusenil: o ]

| 1-Alanis Eduarca

| Z-Arthur Alvarenga
3-Brumd Bastos
4-Eric Antunes
5-lcaro Gabriel
G-lgor Cossenzo
T-Isabela Schwindt Araldjo
A-lsabella Teixeira
9-loko Pedro Aguial
1i-Juan Catlas
11-Lucca Matale (participou do treino do janior]
12-Luiza Gabriela
13-Pedro Henrigue de Jesus
14-Pedrg Henrique Paiva
15-Vinicius Ramalho (participou ¢o treino do jinior)

Observacdes treino junior:

Participaram desse treino 15 atletas, sendo 10 do junior, 3 do juvenil e as ex-atletas Leticia
Oliveira e Stephane Daniela. Os objetivos e a dindmica desse treino foram os mesmos do
anterior, realizamos uma competicéo interna de equilibrio, concentracio e tempo de reagiio.

Assim como na juvenil, iniciamos o treino com um aguecimento articular em seguida passamos
para o agquacimento cardiorrespiratdrio escolhido pelos atletas, gue foram: Maria Clara
|polichinele), isadora (Polichinelo frontal), Barbara Cruz (corrida no lugar), isabella Canvalho
{corrida lateral), Stephane {burpee), Leticia (capoeira), Erick Alves (agachamento com salto),
Raul [elevagio de calcanhar).

Iniciamos a mesma ambientacdo com a atividade, com os atletas caminhando livremente com o
copao na cabega @ realizando movimentos aleatdrios. Ao final da parte preparatdria expliquei as
regras, 0s atletas deveriam equilibrar o copo de plastico na cabega e ao meu sinal de morto e
Wiro deveriam agachar até encostar a mao no chio ou ficar em pé.

Assim como o juvenil foram realizadas duas rodadas e a competiclo foi bem acirrada. Ma
primeira rodada permaneceram ao final quatro atletas, e assim como no juvenil realizarmros o
desempate com a atividade de levantar do chio eguilibrando o copo na testa. O atleta que
terminou a atividade campedo foi a Maria Clara Pio. Ja na segunda rodada permaneceram seis
atletas até a parte de desempate e o atleta campedo foi Enzo Henrique em uma disputa

apertada com o Samuel Alves, 0\
Al
. . r | L
Essa fol uma atividade em que consaguimaos trabalhar tempo de reagdo, pois apds a instrucdoo -
atleta tinha que realizar uma agdo 0 maks rapido possivel, concentracdo tendo gue esiar .

4 HEYRY
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concentrado ao meu sinal ¢ a0 copo que estava acima da cabeca, além do equilibrie do copo na
cabeca, Além do ambiente competitive, o que motiva os atletas e faz com que eles sintam a
sensacao que tanto sentem faltam dos encontros presencials,

Ao final do encontro, conversamos sobre a OLIMEC, atividade do clube que teremos em
setembro, expliguel como deverd ser organizado o quiz de sextz-feira e comuniguei a atividade
que iremos realizar amanhd, o jogo da memaria + fisico,

Obs.: O atleta Gustavo Munes ndo pode comparecer ag treing, mas solicitou as atividaces e
enviou o video comprovatdrio,

D e A L L L L b —— 4 -

Presenca junior:

1-Barbara Cruz

2-Eduardg Zanolla

3-Erick Abwes

4-Enzo Henrigue

S-Gustavo Thomaz Nunes (anviau widea)
a-lsabella Carvalbio

T-tsadaord Thamires |
&-lonatas Henr.gue (chiegou 3pos a chegada)
9-daria Clara Pio

10-Raul Morais Sena

11-5amuel Alves

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe jinior), tivemos
uma adesio de 26 atletas (15 da equipe juvenil e 11 da equipe jGnior), os atletas faltosos
justificaram suas auséncias,

6- Os atletas Gustavo Nunes ndo pude comparecer ao treing, mas enviou UmMa MEnszgem
solicitando as atividades para enviar o video comprovatario.

7-Enwviei o placar final do Duelo da Quarentena e os campedes de cada prova no dia de haje

£-0 atleta Vitor Lopes enviou uma mensagem justificando sua auséncia no treino de hoje e
ontem, devido a problemas de saide de alguns familiares.

S-Foram tirados prints comprovatdrios do que foi dito nesse relatdrio,

13- Tode o material produzide no dia de hoje foi armazenado em uma pasta no Google Crive,
videos, fotos, relatdrio & os prints.

{31) 3223-2611
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Atividades realizadas no dia de hoje:

Agquetimenta
N I-Exerticion die sgueocimento SNidularn 5
XExprzicion dy mobilidade 5
Cerda dx1’
Paite paincipsl - compatighs merte v de eguilria
Brermas realizar uma competicho que 2miolve eguilibria e tempo de reagio
Chn anketas tordo qusg E'lll-l"l brar um copaniic na Cabeca & a0 MEW COmar 3 ponManeoer na FNiE:I} & P i
Sechar @ ercoitie as mdos ro chiia
T A partic do mcemeta gue o stleta deixar o copo cair ow errar & podicks que deveria ostar o atleta esta o
eliminado da rodada ¢ dove permanicer sentado
1= bgrnns peadiBar um AUREi Mento Som 6 Copo nb cabegs
I-iremos realizar Agemas were s o mo o vivg comoe foshe
F-Serd0 roatadas wmh el de trds | dendo cempedo o atleta & a equipe QU vENoET Mals VEIes.
3 Widta @ calim g
Conmversa fingl g
100975
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 26/08

10hs as 12hs - Planejamento

1-Enviel uma mensagem no grupo dos atletas com os horarios dos treinos de hoje e 0s
materiais necessarios.

2-0s atletas Lucca Natale e Isabellz Teixeira solicitaram para treinar com o janior.

3-Tendo como pardmetro os objetivos definidas no inicio do més para cada dia, ficou
estabelecido para hoje o trabalho fisico de CORE, membros inferiores e superiores.

4-0 trabalho principal serd uma unido do fisico com um jogo da memoria em uma
disputa de duas equipes. A cada acerto a outra equipe realiza o exercicio definido para
aquela figura e a cada erro a propria equipe realiza burpees cumulativos. Desta mansira:

-Finalizei o Power point que contém o jogo da memdoria.
-Defini qual exercicio serd vinculada a cada imagem.
-Defini e estruturei as regras do jogo.

-Estruturei o plano de aula que ira conter nesse relatario.

5-Enviei os hordrios e objetivos do treino de hoje para o coordenador de esportes Sergio
Vera.

6-Defini quais atletas do juvenil poderiam treinar com o junior, visto o alto nimero de
solicitag@es, para que ndo excedesse muito a quantidade planejado, prejudicando o
andamento e a qualidade da aula.

7-Realizei os prints comprovatorios das informagdes do periodo da manha.
14hs as 19hs - Treinamento

1-Respondi mensagem de alguns atletas ainda com duvida com relagao as atividades do
dia e solicitando tracas de horarios.

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

3- Treinamento online:

=
L
[ e
il
2

i

- Foi realizada uma conversa inicial;
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- UBE ;

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

- Realizacdo da chamada;

-Era realizada a explicagao verbal da atividade, em seguida a demonstracao do
exercicio e logo apés os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno 2ra realizado a corregdo da execugdo dos atletas.
Observagdes treino juvenil:

Participaram desse encontro 11 atletas (8 do juvenil e 3 do junior), além de 6 atletas que
treinaram com o junior. Hoje tivemos uma competicdo interna em que realizamos um
jogo da meméria associado a exercicios de forga geral.

Demos inicio ao treino com um aguecimento articular e em seguida comecel a explicar
comeo funcionaria o joge da memdria. Através de um Power point foram apresentadas
20 casinhas contendo uma figura. Os atletas, como equipe, tiveram que achar o par de
tada uma, se isso acontecesse a equipe contraria teria que realizar a atividade fisica
vinculada 2 aguela figura, se eles errassem a propria equipe deveria realizar um burpee,
sendo ele cumulative a cada erro.

Nesse treino a equipe da FTB conseguiu acertar 3 pares de figuras e teve a soma de 5
burpees acumulados. Ja a equipe do 1,50 acertou 5 pares de figuras e teve que pagar 3
burpees acumulados. A equipe camped s ird ser definida apds o treino do janior.

Alguns dos exercicios fisicos gue tiveram gue ser realizados foram:

1-Corrida no lugar com momentos de sprint
2-Flexdo

3-Burpee com floxdo

4-Polichinelo

5-Corda

Ao final do treino os atletas pediram para entrar na live do junior para poder assistir e
torcer, mas isso ndo fol permitico pois eles paderiam ajudar a acertar as posigbes das
figuras. Relembrel o hordrio do treino de quinta-feira (fisico + palestra) e comuniguei
gue ao final do treino do janior iria divulgar o resultado no grupo.

002371

Presenga juvenil: =)

' 1-Alanis Eduarda
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I_;.'-'Irt hur Alvarenga
3-Bruno Bastos (participou do treino do junior)
4-Eric Antunes
5-lcaro Gabriel {participou do treino do jinior)
bB-lgor Cossenzo
7-lsabela Schwindt Aragjo
B-lsabella Teixeira (participou do treing do junior)
| B-lodo Pedro Aguiar
| 10-Lucca Natale (participou do treino do junior)
11-Luiza Gabriela
12-Pedro Henrigque de Jesus (participou do treino do junior)
13-Pedro Henrigue Paiva (participou do treino do jdnior)
| 14-Vinicius Ramalho

Observagbes treino junior:

Participaram desse encontro 15 atletas (8 do janior, & do juvenil e a ex-atleta Leticia
Oliveira). O objetivo e a dindmica desse encontro foram os mesmos do anterior, uma

competi¢io interna entre as equipes envolvendo jogo da memdria e trabalho fisico
geral,

O jogo seguiu as mesmas regras descritas no treino do juvenil. Cada equipe escolhia dols
numeros e ao encontrar as figuras iguais a outra realizava a atividade fisica vinculada a
ela. S5e as figuras ndo fossem iguals a prdpria equipe pagava um burpee que ia
acumulando a cada figura errada.

Nesse treine a equipe da FTB conseguiu acertar 5 pares de figuras e teve que realizar a
soma de dois burpees acumulados. 14 a equipe d0 1,50 acertou 4 pares de figuras e teve

a soma de 3 burpees. Desta maneira a grande campe3 foi a equipe do 1,50 com o total
de 3 acertos contra 8 da equipe da FTB.

Os atletas dessa equipe realizaram exercicios semelhantes aos do juvenil, mas como

encontraram algumas figuras diferentes realizaram exercicios diferentes. Alguns deles
foram:

1-5alto com posicio de zaida

Z-Corrida no lugar com momentos de sprint
3-Flexdo

4-Burpee

S-Agachamento com salte

6-Polichinelo

o

L
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Fimalizamos o treino anunciando o grande campedo e que ganharia um ponto no placar
geral do nosso duelo. Relembrei o hordrio do treino fisico de guinta-feira e o horario e
o tema da nossa palestra.

| Presenca junior:

| 1-Barbara Cruz
| 2-Eduarde Zanolla (treinou com o juvenil)
3-Erick Alves
4-Enzo Henrique
S-Gustavo Thomar Nunes
 B-Isabella Carvalho (treinou com o juvenil)
| T-1sadora Thamires {
| B-Jonatas Henrigue
9-Maria Clara Pio
10-Raul Morais Sana
- 11-5amuel Alves (treinou cam o juvenil)

q
——— e — et

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil & 12 da equipe jarior),
tivemos uma adesdo de 26 atletas (14 da equipe juvenil e 11 da equipe junior),
os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

4-Enviei a pontuagio final do dia e a foto do placar atual do Dusle da Quarentena.

S-Enviel o flyer convidando os atletas para a palestra de amanhd com o Prof, Gaoriel
Cuinan,

6-Ajustei com a Camila Reis a divisdo das trés equipes da OUMEC, para que todas as
equipes tenham atletas do mesmo nivel de comprometimento.

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

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

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

0029373
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Atividades realizadas no dia de hoje:
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 27/08
10hs as 12hs - Planejamento

1- Mosso dia serd dividido em dois momentos em que toda a equipe (juvenil e janior)
devera participar. Teremos um primeiro encontro em que realizaremos uma parte fisica
+ uma atividade online [adedanha) & uma palestra com o Prof. Gabriel Quinan com a
participagao de toda a equipe de natagdo do Mackenzie,

2-Tendo como parametro os objetivos definidos no inicio do més para cada dia, ficou
estabelecido para hoje o trabalho aerdbico de HIT em que utilizaremos uma corda.

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

4- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
5-Foi estruturado o plano de aula,
6-5elecionei o site e os contendos que estarao presentes na adedanha ou stop.

J-Enviei uma mensagem relembrando os atletas das atividades de hoje e mandei o flyer
da palestra para cles e para o grupo dos pais.

8-Respondi mensagens de atletas e pais com duvidas com relagdo as atividades do dia.

9-Enviei mensagem para o coordenador Serglo Vera com os hordrios e os objetivos dos
treinos.

10-Realizei os prints comprovatérios das informacdes do periode da manha.
14hs as 19hs - Treinamento

1-As atletas Isabella Teixeira e Isadora Thamires enviaram mensagens com dividas com
relagio ao treino de hoje.

2-Enviei uma mensagem para atleta de maratonas aquaticas Betina Lorscheitter a
convidando para realizar uma palestra com nossos atletas na proxima semana.

3-Respondi mensagens de alguns atletas com duvidas referentes as atividades do dia.
4- Treinamento online:

« Foi realizada uma conversa inicial:

- L ] . = Hed

3 JHLPFESEHI-EI;BD de como iria transcorrer o treino e quais seriam os objetivos do L
dia; 002381
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- Realizac@o da chamada;

-Era realizada a explicacio verbal da atividade, em seguida 2 demonstragdo do
exercicio e logo apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno 2ra realizado a corregdo da execugdo dos atletas.

Treino equipes juvenil e janior:

No primeiro encontro do perioda da tarde realizarmos um treino em conjunto com as
equipes juvenil e junior que teve como objetivo um trabalho aerdbico utilizando uma
corda. Participaram desse encontro 20 atletas (12 do juvenil e 8 do junior).

Os atletas iniciaram o treino com um agquecimento articular livre @ em seguida iniclel a
explicagdo @ demonstragio dos exercicios. Eles tiveram que realizar quatro exercicios
com corda saltando de diferentes maneiras, cada um por um minuto consecutiva.

1-Pular corda livre, da maneira que o atleta ficasse mais confortavel.

2-Pular alternando os pés, a cada passada 56 um pé deveria estar no chio.

3-Mesmo exercicios que o anterior, mas desta vez o atleta deveria elevar os joelhas na
linha do quadril, permanecendo o cutro no chio.

4-Pular corda de costas, os atletas tiveram que inverter o movimento da corda.

Realizamos essa atividade trés vezes no total, Nao foram necessdrias grandes corregdes,
mas foi possivel observar os atletas que tiveram um conhecimento prévio e habilidades
cdesenvolvidas cem o saltar corda e os que estdo tendo os primelros contatos agora na
guarentena.

Em um segundo moemente realizamos uma atividade conhecimento no ambiente infantil
e jovem, chamada de 5TOP ou ADEDANHA. Atraves de um site organizei uma salz em
que so poderiam estar os atletas da nossa equipe. Nela foram estabelecidos os temas
que eles deveriam responder, sendo a sua maioria relacionados ao esporte como Time
Esportivo, Atleta, Esporte, Profissdo e outros itens gerais como nome, animal, cor, filme,
musica, entre outras. O site selecionava uma letra e todos tinham que preencher todos
esses ftens tendo como a primeira letra a selecionada. Utilizei essa brincadeira para
definir que equipe ganharia um pontoa no placar geral da quarentena. Foram realizadas
quatro rodadas e os vencedores de cada um foram:

1-Eduardo Zanolla [FTB)

2-Isabella Carvalho (FTB) §
3.1cabelia Schwindt (FTB) s
E dy?_rdu Zanolla (FTB)

£
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Sendo assim, a equipe da FTB somou mais um ponto no placar geral. Ao final do joge
nio tivemos muito tempo para conversar, somente relembrei os atletas da palestra que

m
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comegaria logo em seguida.

Obs.: Os atletas Enzo Henrigue e Maria Clara Pio ndo puderam comparecer ao treino de
hoje mas solicitaram as atividades e enviaram os videos comprovatérios.

' JUVENIL S T
1- Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz
2-Arthur Alvarenga Z2-Eduardo Zanolla
3-Bruno Bastos 3-Erick Alves
4-lcaro Gakriel | 4-Enzo Henrique (enviou video)
S-lgor Cossenzo 5-Gustavo Tomaz
B-1sabela Schwindt 6-Isabella Carvalho
7-Isabella Teixeira 7-Isadora Thamires l
B-Jodo Pedro Aguiar 8-Maria Clara Pio (enviou video) |
9-Juan Carlas 9-Raul Sena '
10-Luiza Gabriela | 10-Samuel Alves
11-Pedro H.)esus
12-Pedro H. Paiva

5- Palestra com o Prof. Gabriel Quinan - Evolugdo dos treinos para nadadores:

Hoje tivemos a oportunidade de escutar o Prof. Gabriel Quinan, um dos responsaveis
pelo setor de natagdo do Centro de Treinamento da UFMG, além de professora da UFMG
e UNI-BH. Participaram desse encontro 64 participantes totais sendo 53 atletas,
treinadores; Maria Elisa, Marluce @ Luiza psicélogas do CTE: coordenador de esportes
Sérgio Vera; ex-atleta Leticia Oliveira e pais.

Através de um Power Point Gabriel apresentou todes os fatores importantes na
evolugdo dos treinos e na carreira de um atleta como o desenvolvimento maturacional
¢ jdade cronoiogica, fase em que o atleta tem velocidade de crescimento e pico de
ganho de forga. Apresentou qual a importancia do trabalho de forca desde pequeng,
respeitando as idades e apresentou o que seria ideal a ser trabalhado em cada categoria
e finalizou mostrando o que a especializagdo precoce pode trazer de maleficios para os

atletas. ey y
002383 i,
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Em seguida alguns atletas realizaram perguntas como foi o caso o Lucca Natale, Fabio,
Isabella Carvalho, Luiza Gabriela, Vinicius Ramalho, S5amuel Alves e Igos Cossenzo. Os
atletas questionaram qual seria a importancia de um trabalho fisico na quarentena, se
um trabalho especifico de natacdo seria importante nesse momento e 0 que acontece
com o atleta que nao teve a possibilidade de iniciar os tréinamentos em idades menores,
se gle ainda teria chance.

Como de costumes, finalizamos nosso treino com uma salva de palmas e um
agradecimento pela excelente palestra e por Gabriel ter disponibilizado seu tempo para
CONYErsar com nossa E‘H'JipE‘.

Compareceram a palestra:

JUVENIL | JUNIOR
| 1- Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz
| 2-Arthur Alvarenga 2-Eduardo Zanolla
| 3-Bruno Bastos 3-Erick Alves
4-fcaro Gabriel 4-Gustavo Tomaz
E-lgor Cossenzo S-Isabella Carvalho
&-lsabela Schwindt &-Isadora Thamires
7-1sabella Teixeira 7-lonatas Henrigue
8-lodo Pedro Aguiar 8-Raul Sena
9-Juan Carlos 9-Samuel Alves
10-Lucca Natale |
11-Luiza Gabriela '
12-Pedro H.Jesus ,
13-Pedro H. Faiva
14-Vincicius Ramalho

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil € 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 25 atletas (14 da equipe juvenil e 11 da equipe junior).
Como tivemos dois encontros em que todos os atletas deveriam participar,
considerei presenca na chamada fisica o atleta que frequentou pelo menos um
deles.

=2-Foram realizados prints comprovatarios, e eles foram salves em uma pasta no Google
Drive.

6-A0 final do dia foi elaborado o relatorio de todas as atividades realizadas durante o,

dia G02334
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7-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos e
videos.

Atividades realizadas no dia de hoje:

1-Treino Fisico Juvenil e Jdnior:

Bguipinanio
Exercatrns e aquedrmenta artigular 5

Parie ping pal - HIT

1-Atividade com corda

1.1 -Corda normal

1.2 -Corda alternando o5 pés

1.2 -Corda alternando os pes e elevando os joelhos
1.4 -Corda de costas

2-51opo anline;
fremuos cnar um stopoou adedanha online.
s temas sarda relaclonados &0 esporte de um modo geral 3

Serdo realizadas 4 rodadas ¢ teremos o atleta campeio e a equipe comped

Walta s calma
Cornsersa final
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 28/08

10hs as 12hs - Planejamento

1-Hoje iremos juntar os dois bordrios, do treino do juvenil @ do junior, e realizaremos a
dltima atividade do Duelo da Cuarentena, cada equipe wval ser responsavel por
estruturar um quiz para que a outra responda. Desta maneira o periodo da manhi foi
destinado a:

-Analisar os videos selecionados por cada equipe, visto que cada uma escalheu
um para elaborar as seis perguntas do Quiz.

-Analisar o Power Point e 25 perguntas contidas neles, cada equipe me enviouw
antecipadamente.

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

3-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas relembrando os videos de cada equipe e
o horario que iniciaremos o treino.

4-0) atleta Arthur Alvarenga enviou uma mensagem comunicando que chegard atrasado
no treino pois tem prova online da escola.

14hs as 19hs — Trelnamento

1-As atletas Luiza Gabriela e Isabella Carvalho me reenviaram o Power Point pols o que
estavam em minha posse apresentava alguns erros.

2-0 atleta Eric Antunes comunicou sua auséncia no treino.

3-Enviel para o coordenador de esportes Sergio Vera os hordrios ¢ o objetivo da
atividade do dia

4-Enviei cutra mensagem aos atletas relembrando o hordrio que iremos comecar.

5-A lsabella Teixeira me reenviou o Power Point de sua equipe com algumas correcbes.
4-No horario marcado foi enviado o link para o treino de hoje.

&-Treino online

- Fai realizada uma conversa inicial;

- Apresentacdo de como iria transcorrer o treing; ‘:’: L?’ 3 E :.
- Realizagdo da chamada;
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Treino Juvenil e Junior = Cuiz das Equipes:

Hoje tivemos um treino em conjunto com as duas categorias em que foi realizada a
ultima prova valendo ponto para o Duelo da Quarentena, o Quiz das equipes.
Participaramn desse encontro 26 atletas, sendo 15 de juvenil e 11 do junior.

Iniciamos o treino com uma conversa inicial e logo apds a chamada expliquei qual seria
alogistica do treino. Cada equipe foi rasponsavel por escolher um video de alguma prova
competitiva, e tiveram que preparar & perguntas em que todas as respostas deveriam
estar contidas no video. Eu iria apresentar cada pergunta na tela e apds alguns segundo
para ler, os atletas deveriam mostrar na tela a resposta selecionada em um pedago de
papel. Cada equipe 506 iria responder a pergunta da equipe adversaria. No momento em
gue as perguntas da sua equipe estivessem sendo apresentadas, sua tela deveria estar
desligada para facilitar a contabilizagdo dos pontos de cada integrante. Os acertos de
cada atleta irfam ser somados aos pontos individuais no ranking geral do Quiz e seria
definida a equipe camped a que apresentasse a maior soma dos acertos de todcs os
participantes,

Desta maneira, apos um par ou impar, a equipe da FTB iniciou respoendendo. As
perguntas foram intercaladas, cada hora a pergunta de uma equipe era apresentada
para que ndo ficasse mondtono a dindmica do treino.

As perguntas apresentadas pela equipe da FTB foram, em sua maioria, sobre detzlhes
encantrados no video como quantos anos a CBDA estava comemorado, em que rala o
atleta tal estava, entre outras. Ja 2 equipe do 1,50 destinou suas perguntas a detzlhes
técnicos como quantas bragadas o atleta especifico realizou no 32 S0m da prova. Apds
a apresentou das seis perguntas de cada equipe a grande camped foi a FTB que
conseguiu acertar mais questdes da outra equipe, ficando a media de 4 acertos por
participantes. la a equipe do 1,50 teve como média dois acertos por participantes, Desta
maneira a equipe da FTB somou mais um ponto no Duelo da Quarentena estandc um
ponto da frente da outra equipe, faltande apenas o Gltime ponto para a equipe que iver
o menor numero de faltas da semana.

Finalizei o treino conversando sobire semana gue vem, a palestra que teremos na quinta-
feira e que logo apds o treino irel enviar a equipe que ganhard o ponto de frequéncia.
Parabenizei os atletas pelo empenho e dedicacio que vern apresentando ao longo das
treinos e desejei a todos um excelente final de semana.

i JUVENIL JUNIOR

| 1- Alanis Eduarda 1-Barbara Cruz |

| 2-Arthur Alvarenga (chegou apés a chamada) | 2-Eduardo Zanolla Goo " q7 :‘i{;}
| 3:-Bruno Bastos 3-Erick Alves R S

i
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4-Eric Antunes 4-Enzo Henrigue

5-Icaro Gabriel S-Gustavo Thomaz Nunes
B-lgor Cossenzo B-lsabella Carvalho
T-lsabela Schwindt T=lsadora Thamires
B-lsabella Teixeira B-lonatas Henrigue
8-lodo Pedro Agular B-Maria Clara Pio
10-Juan Carlos 10-Raul Sena

11-Luiza Gabriela - 11-5amuel Alves

| 12-Pedro H. Jesus
13-Pedro H. Paiva -
14-Thayna dos Santos [chegou apds a chamada)

| 15-Vinicius Ramalho

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil & 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 26 atletas (15 da equipe juvenil @ 11 da equipe janior),
todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

J-Enviei no grupo dos atletas a pontuagdo apos o Quiz de hoje da semana do Duelo da
Cuarentena.

8-Apos finalizar a chamada do dia de hoje, enviei no grupo dos atletas a equipe que
ganhou um ponto de frequéncia com o menor numero de faltas ao longo da semana que
foi a equipe do 1,50. Desta maneira empatamos o placar com 10 pontos para cada.

9-Comunigquei aos atletas que na proxima semana teremos uma prova desempate, que
sera explicada no treino da segunda-feira.

10-Enviei uma mensagem parabenizando os atletas pelo empenho @ participacdo nas
atividades dessa semana.

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

12-Ao final do dia foi elaborado o relatario de todas as atividades realizadas durarte o
dia.

13-Forma tirados os prints comprovatdrios das informagBes contidas nesse relatério.

14-Foram anexados no Google drive todos os relatérios da semana, assim como fotos,
videos e prints.
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Atividade realizada no dia de hoje:
1-0wiz = Quiz das Equipes:
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 31/08
11hs as 12hs e 13hs as 14hs — Planejamento

1-5enda hoje o ditimo dia do més, dedicamos esse dia para realizar uma conversa com
o% atletas. lremos conversar sobre as atividades que realizamos ao longo do més, o gue
os atletas gostaram, o que pode ser melhor, sugestdes que eles gostariam de trazere o
que esperar do proximo mes,

2-Elaborei algumas atividades para ficar de standby caso os atletas ndo tenham muitas
Coisas para trazer para o treing, visto que ndo é obrigatdrio que eles falem.

3-Foi estruturado o plano de aula.

4-Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas com tear motivacional, com intuito
de mobiliza-los para as atividades da sermana.

5-Enviei o placar final do Duelo da quarentena, que acabou com um empate 10 pontas
para cada equipe. Desta maneira, expliquei que irei conversar com eles no treino de hoje
sobre como serd o desempate.

6-Revisei os cinco relatorios com as atividades da semana passada, para sanar possiveis
erros e deixar mais claras as informacdes contidas nele,

7- Reunido equipe de esportes - OLIMEC 2020:

As 13 horas da tarde, demos inicio a reunido de organizagao da OLIMEC virtual 2020.
Estavam presentes os profissionais das equipes esportivas. o coordenador de esportes,
os professores das escolinhas esportivas e as responsaveis pela iniciacdo esportiva. A
reunido teve duragio de 40 minutos e teve como objetivo ajustar alguns detalhes com
relagdo a organizagdo e andamento do evento. Foram tratados os seguintes assuntos:

-A OLIMEC ira acontecer nos dias 18-21-25 de setembro. Dia 18 serd a abertura e s2r3o
sugeridas atividades para os participantes realizarem em casa com auxilio da familia, dia
21 analise dos videos apresentados pelas equipes das atividades do final de semana e
dia 25 dltimas atividades online e encerramento.

-Sergio Vera apresentou as coordenadores de cada equipe e quem ira trabalhar com as
idades maiores (9-19 anos) e guem ficard com as idades mencres (4-8 anos). A equipe
vermelha sera composta pela Camila e Rappa, Branca Lulz e Gustavo e a equipe preta
tera como coordenadores eu e Renan, sendo que eu serel responsivels pelas criangas

102330

de d a8 anos.
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-Andreia professora da iniciagdo esportiva, coordenadora das atividades dos
participantes de 4 a 8 anos, sugeriu uma reuniao para trazer aos coordenadores de cada
equipe as atividades propostas para essa idade.

-Foram sugeridas algumas atividades lidicas e competitivas para a organizacao do
evento de modo a abranger todos os participantes de sécios a atletas,

Finalizamos a reunido com sugestdes de como os coordenadores deveriam organizar
cada equipe, como por exemplo, criando grupo de whatsApp.

Tictean D Froivilis

- 8 = & i C ~ b an. &
8-Foram tirados prints comprovatérios das informages contidas até esse momento.
14hs as 19hs - Treinamento

1-Recebi mensagem da atleta Isadora Thamires justificando suas faltas dessa semana,
ira tirar o siso. E do atleta Pedro Jesus que relatou algumas dores no ombro.

2-0s atletas Barbara Cruz e o Gustavo Nunes solicitaram para treinar com a equipe
juvenil.

3- Foi enviada uma mensagem no grupo dos atletas relembrando o hordrio dos treinos
e 0 material que sera necessario, um copo plastico & um livro.

4- Treinamento anlina:

; i i
-Foi realizada uma conversa inicial; 0225381 .
% . AL
- Apresentacdo de como iria transcorrer o treino e quais seriom os objetivos do A
dia;

W
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- Realizacho da chamada;

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, logo em seguida era realizada
a demonstragdo e 50 apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizado a corre¢ao dos exercicios e os feedbacks
positivios,

Observagdes treino juvenil:

Participaram desse treino 16 atletas, sendo 13 do juvenil @ 2 do junior. Como hoje foi o
ultimo dia do més o treino teve como objetive escutar o feedback dos atletas com
relagdes as atividades do més, o que gostaram, o que pode ser melhor, sugestbes e
elogios.

Desta maneira, dei inicia a conversa a respeito do més de agosto. Passado mais um maés,
expliquei a eles a importincia de escutd-los e saber da opinido de cada um a respeito do
més que passou. Disse que gostaria de escutar ndo 56 do que eles gostaram, mas escutar
sugestoes, coizas que eles gostariam de fazer e ainda ndo fizemos, o que eles ndo
gostaram do més que passou, mas também do que eles gostaram. Sempre ressaltando
que ndo era obrigatdrio a participacdo.

Logo apos finalizar, alguns atletas pediram a palavra como Isabela Schwidnt, Luiza
Gabriela, Arthur Alvarenga e do junior Eduardo Zanolla e Barbara Cruz. Todos eles
elogiaram o trabalho que estamos realizando ¢ 0 empenho que todos os profissicnais
vem mostrando para trazer atividades diferentes, aumentar a motivacic e nio deixar
que o5 treinos caiam na monotonia, visto a grande dificuldade de se manter focado e
motivade nesse momento que estamos passando. De um modo geral todos elogiaram a
competicic interna que tivemos ao longo do més, disseram que isso uniu a equipe, fez
cam que o mes passasse leve e de uma maneira prazerosa, ndo sentiram vontadsz de
faltar acs treinos e adoraram as atividades. As dnicas sugestdes que apareceram fcram
das atletas Isabela Schwindt que sugeriu uma atividade integrativa entre a nossa equipe
e a do Henrique e da Barbara Cruz que disse que seria interessante a minha participacio
e do preparador fisico Lucas em algum dos treinos.

Em seguida comecel a conversar com os atletas a respeito da OUMEC que ira acontecer
durante o més de setembro. Devido a pandemia, esse ano ela serd virtual, assim
expliquei coma ela ira acontecer, dias, provaveis atividades e divis3o das equipes.

Como ainda tivemos tempo ate o final do treino, realizei uma atividade aer6bica rapida.
Os atletas realizaram durante 45 segundo os seguintes exercicios, corrida no lugar,
polichinelo, corrida elevando calcanhar, polichinelo frontal, corrida lateral e polichinelo
alternando um dos bragos acima da cabega. g0z 392

b
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Finalizei o treino conversando sobre as atividades da semana e apresentando nossa
palestrante Betina nadadora de aguas abertas,

Participaram do treino juvenil:

1-Alanis Eduarda
2-Arthur Alvarenga
3-Bruno Bastos
4-lcaro Gabriel
5-lgor Cossenzo
| B-lsabela Schwindt
7-lsabella Teixeira
| 8-Jodo Pedro Aguiar
9-Juan Carlos
10-Luiza Gabriela
11-Pedro H. lesus
12-Pedro H. Paiva
| 13-Vinicius Ramalho (chegou apds a chamada)

Obzervacdes Treino Junior:

Participaram desse treino 8 atletas do junior mais a atleta Leticia Oliveira ex-atleta do
Mackenzie, além dos trés que participaram do treino do juvenil. Esse encontro teve o
mesmo objetivo e dindmica do treino anterior escutar o feedback dos atletas com
relagdes as atividades do més, o que gostaram, o que pode ser melhor, sugestdes e
elogios.

Dei infcia a conversa a respeito do més de agosto. Passado mais um més expliquei a eles
a importancia de escuta-los e saber da opinido deles a respeito do més que passou. Disse
que gostaria de escutar ndo s6 do que eles gostaram, mas escutar sugestdes, coisas que
eles gostariam de fazer e ainda ndo fizemos, o que eles niio gostaram do més que
passou, mas tambem do que eles gostaram. Sempre ressaltando que ndo era obrigatdric
@ participacdo.

Alguns atletas pediram a palavra nesse momente, foram eles Maria Clara Pio, Raul Sena,
Samuel Alves e lsabella Carvalho. Assim como o anterior eles elogiaram muito as
atividades desenvolvidas e demenstraram estarem gratos por todos os profissionals do
clube pois conseguem pearceber 2 quanto todos estio envolvidos no processe. A atleta
Isabella Carvalhe nio estava com o microfone funcionande mas escreveu no chal um . qu

grande elogio, disse que o duelo que realizamos ac longo do més fnri F-'ﬁ-- rijl'de valia
Jué
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para a integragdo da equipe e para motivar nas atividades, e também elogiou as
palestras que foram otimas para aumenta o conhecimento dos atletas.

Em seguida tambeém falei sobre a OUMEC que ird acontecer durante o més de setembro
e soera virtual, assim, expliquel como ela irda acontecer, dias, proviveis atividades e
divisdo das equipes.

Messe treino passamas mais tempo conversando, os atletas falaram mais no feedback,
foi uma troeca muito boa. Mesmo tendo pouco atletas apresentado a vontade de falar o
que sentiram, os que falaram se expressaram bem. Desta maneira ndo tivemos tempo
para realizar as atividades aerdbicas que aconteceram no juvenil. Assim, finalizei o
encontro falando da palestra e das atividades que teremos: durante a semana.

Participaram do treino do .j.l'J‘I'-IIi{:'r

————— . i ——————

1-Barbara Cruz {treinou com o juvenil)

2-Eduardo Zanolla (treinou com o juvenil)

3-Erick Alves

4-Enzo Henrique

s-Gustavo Nunes (treinou com o juvenil)

G-1sabella Carvalho (enviou video comprovatdrio)
7-lsadora Thamires |
B-lonatas Fenrigue

9-Maria Clara Pio

10-Raul Morais

11-Samuel Alves |

— ——r———

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil ¢ 12 da equipe jinior),
tivemos uma adesdo de 24 atletas (13 da equipe juvenil e 11 da equipe jiniar),
nem todos os atletas faltosos justificaram suas auséncias.

5-Foram tirados prints comprovatéries das informacBes que constam nesse relatdrio.
6-Ao final do dia foi elaborado o relatorio de todas as atividades realizadas.

/- Realizei 0 armazenamento dos videos, fotos e prints em uma especifica do dia no
Google drive.

A\ e
002394 =
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OBSERVACOES MES DE AGOSTO

Durante esse més conseguimos manter uma das médias mais altas de frequéncia durante o
periodo da quarentena, de aproximadamente 2% tanto na categoria juvenil, quanto no junior,
Iss0 se deve a alta adesdo dos atletas na atividade competitiva que realizamos esse més, o Cuelo
da Quarentena.

Agui segue o5 atletas com maior numero de faltas e suas justificativas:

1-Thaynra dos Santos - 7 faltas [Juvenil): Suas aulas tiveram o retorno nesse meés g astava com
dificuldade de organizar os hordrios nesse inicio de semestre, mas ao final consegulu encontrar
a melhor maneira para isso.

£0or Lopes = B faltas (Junicr): Sua mae foi diagnosticada com COVID-19 & ele apresentou
alguns dos sintomas, desta maneira nido compareceu nesse periada,

Mas em conira partida, tivemos o total de 13 atletas sem nenhumia falta ao longa do més inteirg.

Segue abaixo o quadro com as horas de trabalho realizadas:

| PLanmiamenTo TREINAMENTO | CAPACITACAD |
SEMANA 1 {03 A T-08) | 11 horas 25 haoras 9 horas
__..-'E_MH.HA 2110 .ﬂ-i-ﬂ_—DE] == _'I_-l-:-l"mu'a!. 2% haras 9 horas
| SEMANA3[17A21-08) | 10 horas 25 horas | 9 horas
| SEMANAZ{24A2BOR) | 10 horas 26 haras 45 minutas 9 horas
| SEMANAS (3108} | 2horas 5 horas 1 hora 48 minutos
I DIAS THABM.H_A_U_QE:_E‘I: E = ri-hl:-r;s | 106 horas 45 minutos | 37 horas 48 minutos

i -

W Ol Sousp AOY

JIARNMNA DE SOUZA TOSTA
Treinadora de natacdo das categorias juvenil e jinior

622395
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 01/09

10hs as 12hs - Planejamento

1-Como de costume, foram estabelecidos os objetivos semanais e didrios a serem

trabalhados ao longo desse més,

LWENIL E JUNIOR

01/set 02fset 03/set 0450t
Agrébics Ténica - ardnisa logo Tal:.'u}ema -
Borboleta Fisico
07 fset 0B/sat 09 fset 1058t 11756t
Forga Geral + d . Quz
FERIADO Miobilidad Aerob
Aeréhbico Heane FronieE (Mirim a Jnior]
14/ set 15/set 16/ 50t 17/set 18/set
Borboleta « Costas 4 Pei 1
: Ay sl SRR OLIMEC
Agrobico Equilibrio Coordenacio [Mdirirn a Junior)
Mfset ifset 23 set /st FLTET
Crawl = Crawl + Qi
COUMEC I
Aerdbico coordenagio {Mtirin & Juniar) el
28/set 29/sat 30/set
Borboleta + Costas + Peito +
Aerobico Equilibric Coordenacio

2-Apos a definicdo do objetivo para o dia de hoje, foram analisados materiais para
auxiliar na formulagdo das atividades que serdo realizadas, sendo o objetivo principal
um trabalho aerdbico.

3-Foram elaboradas e selecionadas as atividades que serdo realizadas.

4-Foi estruturado o plang de aula,

14hs as 19hs - Treinamento

1- Foram respondidas as mensagens dos atletas Arthur Alvarenga e Vinicius Ramalho 4}:}

solicitando para treinar com a equipe junior. !
p quipe junio ??LHSE L \
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2-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas relembrande os horarios dos treinos de
hoje e 0 material que serd necessario (4 copos de plastico).

3-Envei ao coordenador Sergio Vera os horarios e os objetivos dos treinos de hoje.

4-Foram realizadas duas videoconferéncias no periodo da tarde, uma com a equipe
juvenil e outra com a equipe junior.

5-Mos horarios dos treinos foram enviados os links para as videoconferéncias.
6- Treinamento online;
=Foi realizada uma conversa inicial;

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

- Realizagdo da chamada;

-A atividade solicitada era explicada verbalmente, logo em seguida era realizada
a demonstragdo e 50 apos os atletas executavam o que estava sendo solicitado.

- No momento oportuno era realizade a correcio dos exercicios e os feedbacks
positivos.

Observagdes treino juvenil:

Participaram desse treino 13 atletas todos do juvenil, além dos dois atletas que

treinaram com o junior (Arthur Alvarenga e Vinicius Ramalha). O objetivo de hoje foi um
trabalho aercbico em formato de eircuito.

Iniciamos com um aquecimento articular seguido de cinco exercicios de mobilidade
articular. Logo apos iniciel a explicacio verbal da parte principal que consistiv em oito
exercicios em um formate de circuito com a utilizagio de quatro copos. Solicitei que os
atletas colocassem os quatro copos perfilades no chio com a mesma distancia entre
eles, em seguida os atletas realizaram os seguintes exercicios:

1-Corrida de frente e de costas ao lado dos copos.
Z-Corrida em zig-zag entre o5 copos.

3-Polichinelo de frente e de costas, afastando as pernas ao lado do copo e os unindo no
espaco entre eles.,

4-Corrida com elevagao dos joelhos e pisando somente com um dos pés entre os copos.
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5-Salto por cima dos copos caindo na posicio de agachamento e tocando com uma das
maos no chiao.

&-Corrida lateral ao lado dos copos.
7-Escadinha entre os copos.
B-Corrida com um pé 50 em zig-zag entre 0s COpos.

A equipe juvenil conseguiu realizar duas series totais do circuito, sendo 30 segundo cada
exercicio. Ma primeira serie fui explicando cada um e visualizando a execugdo e
corrigindo os erros que eles apresentavam. Na segunda série ja conseguimos colocar a
dindmica esperada, sem pausa entre o5 exercicios.

Alguns atletas necessitaram de maiores explicacdes e demonstracdes para entenderem
melhor os exercicios, como fol o caso da Luiza Gabriela que estava realizando algumas
das atividades com movimentagdo errada, mas apds o feedback todos conseguiram
realizar com a técnica e velocidade esperada.

Finalizamos o treino conversando a respeito do momento que estamos passando, a
reabertura de alguns clubes no Brasil @ as expectativas para isso em Belo Horizonte e
relembrei os horarios do treino de amanha.

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

Participaram do treino juvenil:

1-Alanis Eduarda

2-Arthur Alvarenga Antunes (participou do treino do jdnior)
3-Bruno Bastos

4-Eric Antunes

5-lcaro Gabriel

GB-lgor Cossenzo

7-1sabela Schwindt
8-1sabella Teixeira

9-Jodo Pedro Aguiar
10-Juan Carlos

11-Lucca MNatale

12-Luiza Gabriela Coutinho

13-Pedra H. de Jesus T

14-Pedro Henrique Paiva B

15-Thayna dos 5antos (enviou o video) (‘k'
| 15-Viinicius Ramalho (participou do treino do jinior) | i
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Observagdes treino junior:

Participaram desse treino 11 atletas, 9 do junior e 2 do juvenil. O objetivo e a dindmica
desse treino foram os mesmos do encontro anterior, trabalho aerdbico em um formato
de circuito.

Assim como no juvenil, iniciamos com um aguecimento articular, seguidos dos
exercicios de mobilidade articular e fomos para a parte principal. Os exercicios foram os
mesmos, 1-Corrida de frente e de costas ao lado dos copos, 2-Corrida em zig-zag entre
05 copos, 3-Polichinelo de frente e de costas, afastando as pernas ao lado do copo e os
unindo no espago entre eles, 4-Corrida com elevacdo dos joelhos e pisando somente
com um dos pés entre os copos, 5-5alto per cima dos copos caindo na posigio de
agachamento e tocando com uma das mios no chio, 6-Corrida lateral ao lado dos copos,
7-Escadinha entre os copos e B-Corrida com um pé 36 em zig-zag entre os copos.

A equipe junior conseguiu realizar trés series totais do circuito, Também utilizei a
primeira série para explicar e observar a execuclo de cada atleta, realizando as devidas
corregoes. Ja na segunda e terceira conseguimos manter um ritmo e velocidade
adequada para um estimulo aerdbio.

O atleta Erick Alves foi o que apresentou maior dificuldade na compreensio e execugio
de alguns exercicios como no de corrida lateral em que ele estava realizando a corrida
em zig-zag. Outros atletas também precisaram de mais de um feedback para
compreender o gue estava sendo solicitado, mas ao final todos conseguiram executar
bem.

Finalizamos o treino conversando sobre a obrigatoriedade do uniforme nos treinos e
falei da ideia de organizarmos um treino em conjunto entre minha equipe e a do
treinador Henrigue, Também relembrei os horarios do treino de amanha.

Obs: A atleta Isabella Carvalho ndo pode participar do treino, mas solicitou as atividades
& enviou o video comprovatério.

Pa rric]pa-f.iﬁ-'i do treino do junior

1-Barbara Cruz

2-Eduardo Zanolla

3-Erick Alves

4-Enzo Henrigque

S-Isabella Carvalho (enviou o video) '
B-lonatas Henrique

7-Maria Clara Pio

8-Raul Morais

i h |
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G-Samuel Alves
10-Vitor Lopes

- Constam na equipe 28 atletas (16 da equipe juvenil e 12 da equipe junior),
tivemos uma adesdo de 24 atletas (15 da equipe juvenil e 9 da equipe junior).

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

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

Atividades realizadas no dia de hoje:

Aguecimento
1 1-Exercicios de aquecimento articulss
2-Exercicios de mobilidade

T

Faite principal - asrobics [orculio]
1-Cesrida de Frente & de costas
HCoerida gig-zag entre o8 LOpos
F-Afasta x pernas 20 passar pelos 0opos @ uni a5 pernas entne @las
2 SFassandn por cima dos (o oom elevacko de joelhed
% Saltando enire o5 copos encostar 3 mao Ao chao e levando ala para gima
E-Corrida latersl &m zig-rag entng o4 copos
T-Excadinha
E-TiR-2Ag carm um pd 54

EH Yy

Wald b cadma
Convérsa fnal
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RELATORIO ATIVIDADES DIARIAS EQUIPE JUVENIL E JUNIOR - 02/09
10hs as 12hs - Planejamento
1-0s atletas Juan Carlos, Lucca Natale e Jodo Pedro solicitaram para treinar com o janior.

2-0 atleta Arthur Alvarenga comunicou o atraso no treino de hoje, devido a provas na
escola,

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

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

5- Foram selecionados e elaborados os exercicios que estardo no plano de aula de hoje.
B-Foi estruturade o plano de aula.

7-Enviei os horarios e objetivos do treino de hoje para o coordenador de esportes Sergio
Vera.

B-Realizei os prints comprovatdrios das informacgdes do periodo da manha.
14hs as 19hs = Treinamento
1-0 atleta Pedro H. Paiva solicitou para treinar com a equipe junior,

2-Enviei uma mensagem no grupo dos atletas os mobilizando para as atividades do dia,
relembrando o horario de cada treino.

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

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

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

- Realizagdo da chamada;

-Era realizada a explicagdo verbal da atividade, em seguida a demonstracio do

exercicio e logo apds os atletas executavam o que estava sendo solicitado. f
i -_i:
- No moemento oportuno era realizado a corregdo da execucdo dos atletas. Tt
e T
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Observacbes treino juvenil:

Participaram desse encontro 9 atletas {7 do juvenil e 1 do jinier -Enze Henrigque), além
de 7 que participaram do treino do junior. O objetivo do treino de hoje foi um trabalho
técnico do nado de borboleta.

Iniciamos o treino com um aguecimento articular @ em seguida os atletas realizaram
exercicios de mobilidade focando nas articulagbes da regido lombar e toracica. Em
seguida comegamos com a parte principal do treino. Foram realizados 7 exercicios
focando em todas as fases da bracada de borboleta e finalizamos com um exercicio de
coordenacdo braco+perna. Foram eles:

1-Exercicio de alongamento em gue os atletas apoiaram as duas mdos no encosto da
cadeira, e com os bragos estendidos forcavam o peito na diregdo do chio.

2-Foi realizado o mesmo exercicio que o anterior, mas os atletas realizaram uma leve
flexdo dos cotovelos com uma leve rotagdo interna de ombro. Essa posicdo € uma das
mais importantes na bragada de borbaoleta a de apoio.

3-0s atletas realizaram 10 segundos em isometria na posigdo anterior em seguida eles
realizavam 10 repeticdes da posicio anterior até a fase de apoio da bragada.

4-A partir desse momento foi utilizado uma goma elistica. Os atletas realizaram 12
repeticies das duas primeiras fases da bracada, apoio e puxada.

5-Em seguida demos continuidade a bragada, realizando 12 repeticbes somente da
terceira fase propulsiva a "empurrada”. Usando a goma eldstica os atletas iniciavam o
movimenta com as maos abaixe da linha dos ombros e continuavam até a finalizaglo ao
lado da coxa.

B-Messe momento realizamos a bragada completa com a goma elistica, também foram
realizadas 12 repetigbes.

-0 dltimo exercicio realizamos a coordenagio de movimento de bragos com o
rmovimento ondulatério de troncos e pernas na posicdo de pé. Os atletas tiveram que
coordenar a bragada com as duas ondulagBes existentes no nado de borboleta,
finalizando a pernada com um dos pés e o outro permanecendo no solo. Foram
realizadas 10 repeti¢des com cada perna. na3nn?

B b el s
Realizamos com essa equipe duas repetigbes de cada exercicio. Os atletas
demaonstraram bastante dificuldade no exercicio de coardenacdo brago+perna. A atletas

F

Isabella Schwindt precisou de muitas corregGes para coordenar a segunda ondulagio -
com a finalizacdo da bragada, assim como a atleta Luiza Gabriela estava parando o
movimento na metade para conseguir visualizar o que deveria ser feito. Ja a Isabella T

J,J-*:
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