Para a mobitizacao dos atletas para a realizagdo dos treinos em casa, foram

criaclos grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagio
didria e direla com os atletas e seus responsaveis. Nasses grupos foram
enviados videos explicando camo funcicnara a dinamica dos treines em casa e
motivando os mesmos a realizarem as larefas proposias a cada dia. Tamoém
foi passado um video de instrucdo de treinamento e&m casa e da live
padronizando da gravagéo dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a correcdo e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviade video para s responsaveis
com o intuitc de explicarthes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagéio live e execucic e envio dos video-
freinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa. com espaco reduzido
e com adaptagdo de materais. Apds a realizegio dos exercicios, foi faito o
pano de treino, adaptando os exercicios para a realizagBo da live e dos
treinamentos em casa. também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragéo © volume, a pausa e 2 densidade do
treinamento. Para as categorias sub-12, e sub-16 ¢ tema do dia foi agilidade,
sendlo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a gravagio
das instrugdes e execugdo da live, recebimento dos videos dos alletas que
nao poderdo participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-} Treinamento:
A-Descricdo dos exercicios:

Sub-13 / sub-16
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-Atividade 1: polichinelo os atletas inicialmente fica na posicao ereta, ou
geja, com as pernas totaimente fechadas e com as maos coladas nas coxas,
depois, com saltos no mesmo tugar e comn movimentos sincronizados de
bragos e pernas, seguindo os seguinies passos: com um pulo, abre-se as
pernas, levanta-se os bragos acima da cabeca ao maximo tocande urma méo
na outra e abaixa-os fechando as pernas e tocando as méns novamente nas
coxas, voltando a posigao inicial e, assim, faz-se repetidas vezes.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as serie

-Atividade 2: corrida estacionaria: os atletas inicialmente iram Levantar o
brago direito e o pé esquerdo ac mesmo tempo depois levantar o joelho até os
quadris, Depois mudar para o pé oposto levantando rapidaments o pé direito
ate & altura do quadril. ao mesmo tempo mover o brago direito para tras e o
esquerdo para a frente e para cima.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series
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- Atividade 3 saltitos com desiocamento lateral. os atletas irarn fazer
segundos de saltitos. depois fazer deslocamento lateral para a direita, fazer os
mesmo movimento para a esquerda

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugbes de cada exercicio
para gue os atletas aléem da insfrugio verbal via whatsapp, fivessem também a
demonstracéo de cada exercicio via video |, para executar via live e para que
fambém possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Us vidzsos
foram editados, com insercao de dudio de instrusdo e conexia seqilencial de
todos os videos de exercicios, fazendo Lm dnico video.

Tempo dedicado a tarefa: Thora e 30 minutos.

Preparagdo e execugdo da live 1 hora

8- Recebimento e avaliagéo dos videu-treinos

Apds a realizagdo do treinamento e da filmagem do freino de agilidade pelos
atletas, os mesmos © enviaram a mim até um horario limite, para que fosse
feita & avaliagéo das atividades, assistindo aos videos separadamente, para
observar e identificar erros de postura, execugio e posicionamento, bem como
tarnbem identificar pontos que foram executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa; 1 hora.

C- Desempenho e Feedback na2005
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Com a avaliacdo dos videos recebidos (04 videos), foi passado de forma
individua! para cada atfleta 0s pontos a serem melthorados, com mlagio a
execugdo das atividades e também os pontos corretos. para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposigao do
atieta perante ao grupo ,para trazer um retornd individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

~ Exercicio polichinelo: Por ser um exercicio que movinenta o corpo todo, ¢
exercicio necessita de sincronia e postura para ser realizado de maneira
correta, sendo dessa forma muito 13til para melhorar o repertorio motor.

- Exercicio saltitos: Melhora e coordenacdo da hase de equilibrio e
sustentagao do corpo.

- Exercicio corrida estacionaria:

Exige que vocé mova constantemente seus masculos, o que methora a
forga, a estabilidade e a flexibiidade muscular.

Pode ajudar a reduzir parte do impacto e do estresse em seu corpo.
Torna os joelhcs mais fortes e saudaveis.

Desenvolve o equilibrio, agilidade e coordenacao, o gue pode reduzir o
risco de quedas ou iesdes.

Ajuda a melhorar a postura.

Aumenta a frequéncia cardiaca, gueima calorias e gordura, 0 que ajuda
na perda de peso .

Também aumenta a fungdo cardiovascular, melhora a capacidade
pulmonar e a circutagdo.

20 atletas realizaram a tarefa no total. alguns atletas n&o realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa; 1 hora.

13- Relatério;

O planejamento das atividades five, gravagio e edicao do video de instrugdo,
ernvio aos atietas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atietas.
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Quarta feira- 26/08/2020 { sub-13/stib-16)

-} Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas para a realizagio dos {reinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagio
digria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grugos foram
enviados videos explicando corno funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as larefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrucdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagao dos videos pelos alletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corre¢ao e avaliagcao do mesmo, bem corno identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-thes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeifo a gravagdolive e execucdo e envie dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

&0 realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptacdo de materiais. Apds a realizecdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizacdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragio o volume, a pausa e z densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerdbico,
sendo ¢ treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a gravaciio
das instrugdes e execugdo da live, recebimente dos videos dos atletas que
n&ao poderdo participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa; 2 horas
3-} Treinamento:

A-Descrigao dos exercicios:
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Sub-13 / sub-16 il

-Atividade 1: escada de agilidade, cs atletas i-am fazer saltos para
frente,para tras e saltos laterais.

Os atletas deverdo executar 10 séries di 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

-Atividade 2: corrida estacionaria e agachamento com saito.

Cs atletas ram contar até dez segundos de corr da estacicnada. depoizs um
saltc para a esquerda na posicéo isométrica de defesa fazer um agachamento
& dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um szlto na posicao
iIsomeétrica de defesa e continuar para a esguerda. repedir o mesmo movimento
para a direita.

Cs atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3: exercicio para melhorar o jogo de pernas:comr os joelhos
flexionado e os pés apontanclo para frente, bracos na altura do torax e macs
abertas viradas para frentz Os atletas irem ficar na posigéo isométrica de
defesa, os atletas iram fazer mavimentos com a parte inferior para 2 ssquerda
frente e direita.

Os atletas deverée executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entéo foram gravacos videos com detalhes e instrucdes ds cada exarcicio
para que os atletas alem da instrucéo verbal via whatsapp, tivessem tambam a
demonstragéo de cada exercicio via vide:o | pars executar via live e para qus

-é@rp@s’m pessam realizar em casa da melhar maneira possivel. Qs videc&ul ;
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toram editados, com inser¢ao de dudio de instruzio & conexao seqliencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa. 1hora e 30 minutos.

© Rapbael Hasom...

Bl

Preparacéo e execucgdo da live 1 hora

B- Recebimento e avaliagéo dos video-treinos

Apds a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de aerdbico pelos
atletas, 0s mesmos o enviaram a mim até um hcrario limite, para que fosse
feita a avaliagdo das atividades. assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura, execugdo e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagio dos videos recebidos (04 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagac a
execugdo das atividades e também os pontos corretos, para manutencio do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicac do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.
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- Exercicio aerdbico: e uma forma de preparar os atletas para methor seu
condisionamento fisico.

- Exercicio trabalho de pernas: Ajuda a reduzir a dor nos joelhos, tornando-
os mais fortes e saudaveis;

Desenvolve o equilibrio, a agilidarde e a coordenacao, podendo também
reduzir o risco de quedas & lesdes.

FPor envolver os musculos abdorninais, ajuda a melhorar a postura.

Aumenta a frequéncia cardiaca, methorando os niveis de agucar no sangue,
Reflete em uma queima de calorias e gordura, auxiliando na perda de peso.
Potencializa a fungdo cardiovascular, farendo com que a capacidade pulmonar
e a circuiagao também aumentem.

-~ Postura isorétrica: Manatengac da postura devensiva basica com © passar do
tempo de execugio da série do exercicio.

21 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas ndo realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
- Relatério:

O planejamento das ativiiades five, gravagio e edicao do video de instrucao,
envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individuai aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
Quinta feira- 27/08/2020 ( sub-13/sub-16)

1-} Mobilizagao: Para a mobilizagéce des atletas para a realizacio dos treinos
em casa, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicacée diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicandn corno funcionara a dindmica dos
treinos em casa e motivando ©s mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também fo passaco urn video de instrugéo de treinamento em casa
e da live padronizando da gravago dos videos pelos atletas realizando o
treinamento, afim de facilitar @& corregdo e avaliaghc do mesmo, bern como
identificar o atleta presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para
0s responsaveis com o intuito de explicar-thes as atividades propostas e
solicitar o apoic dos mesmos no que diz respeito a gravagéo live e execugio e
envio dos videc-treinos pelos alletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos 00 20 10
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2-} Planejamanto:

840 realizado exercicios possiveis de se fazer em casa. com espago raduzido
e com adaptagdo de materiais. Apds a realizagdo dos exercicios, foi feito ¢
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagao da live e dos
treinamentos em casa, também no plangjamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em considerag@o ¢ volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para 3s categorias sub-13, € sub-18 o tema do dia foi aerdbico,
sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito & gravacio
das instrugdes e execucao da live, recebimento dos videos dos atletas que
nao poderéo participar da live e feedbaci inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3.} Treinamento: ‘

A-Descricac dos exercicios:

Sub-13 / sub-16 #EE

« Atividade 1: Encaixe de pés para o arremesso, o atleta deveria utilizar ura
objeto como referéacia (banco, cadeira, lixeira e etc.) ficando posicionado

lateralmente a esse objeto, fazendo uma enirada com o pé mais proximo a¢ ‘
objeto primeiro, seguido do outro pé, posicionando-se de frente, simuando a ‘
poOsicac de arremesso.

Cs atletas deveréo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 2: corrida estacionaria e agachamento com salto.

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
saitc para a esquerda na posigéo isométrica de defesa fazer um agachamento
m saito, Depois do salto ne meio fazer mais um salin na posigao .
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isométrica de defesa e continuar para & esouerda, repedir © mesmo movirento
para a direita,

Qg atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

- Atividade 3 : Giro, utilizando o mesmo objeto do exercicio anterior, o atleta
dave se posicionar ac lado dc chjeto, e realizar um giro, jogando o calcanhar 2
ombros do lado gue estiver mais distante do objeto, terminando o movimento
do lacdo contrario ao que ele estava inicialmente, entdo o atleta faz o masmo
procasso, porem para o outro ledo.

Os atletas deverdo executar 10 séries ¢e 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

Entao foram gravados videos com detalhes e instrucées de cada exercicio para
que os atletas alem da instrugac verbal via wnatsapp tivessem lamoérn a
demonstracdo de cada exercicio via video |, parg executar via live e para qus
tarbém possam realizar em casa da melhar maneira possivel, Os videos
foram editados, cormn insercao de audio de instruzdo e conexio seqiencial cle
todos os videos de exercicios, fazendo tm dnico video.

Tempo dedicado a tarefa: Thora e 30 minulos.

Praparacdo e execucgdo da live 1 hora
13- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

Apods a realizagio do treinamento e da filmagem do wreino aerébico pelos
atietas, os mesmos o enviararn a mim até um horario limite. para que fosse
feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videcs separadamerte, para
observar e identificar erros de postura, execugao e posicionamento, bem como
tambeém identificar pontos gue foram executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 mnutos
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C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagéo dos videos recebidcs (08 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com ralagéo a
execucdo das atividades e também os pontos corretos. para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposig@o do atieta perante ac grupo ,para trazer um
retorno individualizado e mais profundo, ¢ motivar ¢ atiela a continuar
realizando as tarefas diarias. - Exercicio aerdbico: e uma forma de preparer 0s
atieta para melhor seu condicionarmento fisico.

- Exercicio trabaihe de pernas: Melhora e coordenagdo da base de equilibrio e
sustentacas do corpo.

- Postura isometrica: Manutencgio da postura defensiva béasica com o passar do
tempo de execugao da série do exercicio.

18 atletas realizaram a tarefs no total, alguns atletas ndo realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades live, gravagao e edicde do video de instrugdo,
envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atietas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
Sexta feira- 28/08/2020 { sub-13/sub-16)

1-} Mobilizagdo:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagic dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagio
didria e direta com os alletas e seus rasponsaveis. Nesses grupos foram
enviades videos explicando come funcicnard a dindmica dos treinos em casa e
motivando 0s mesmos a realizarem as jarefas propostas a cada dia. Tamém
foi passado um video de instrugdc de treinamento em casa e da live
padronizando da gravacgéo dos videcs pelos atletas realizando o tremmamento,
afim de facilitar a correcéo e avaliacdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas @ solicitar o apoio dos
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mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugiio e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

S0 realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptagdo de materiais. Apds a realizagio dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizacdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi esiruturada a carga de
treinamento, levando em considerag&o © volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerobico e
atremesso, sendo o reino planejado e executade por mim. No que diz respeito
a gravagao das instrugdes @ execugdo da live, recebimente dos videos dos
atletas que n&o poderdo participar da live e feedback inicia: aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
2-) Treinamento:

A-Descrigao dos exercicios:
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Sub-13 / Sub-16 L3, smieaman

- Atividade 1 arremesso :Os atletas deverdo santar nc chic com o brago que
ina executar o arremesso quase encostando na parede. segurar a bola em ama
das méos e apoiar o cotovelo deste mesmo braco no cnéo. Deverdo realizar
extenséo de ombro, extensac de cotovelo e flexdo de punho, realizando assm
0 ato do arremesso. A bola ndo pode tocar a parede e deve voltar na méo
utilizada.

Os atletas deverao exacutar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

- Atividade 2 saltitos :0s atletas serdo orientacos per mim ou quem estiver
gravanco para ajudar nesta atividade. O filmador ou eu na live devera dar os
comandos e os atletas reagir com movimertos especificos sendo que o

ﬂ 0 2 0 1 5 (31) 32232611

Rua Corgonhas, r° 420, Sarito Artdnio
Belo Horizonte - MGi - CEP 30330-100




Y . ESPORTE CLUBE

MACKENZIE

saltitos/imetralhadora, #=
deverdo saltar em postura de defesa para o lado esquerda e 3 = deverdo saltar
em postura de defesa para o lado direito. Apds cada comando os atietas
deverdo voltar a posigdo inicial, virados de frenle para o lilmador ¢ em postura
de defesa.

comando sera verbal. Os comandos serdo:

Gs atletas deverdo executar 10 series de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

- Atividade 3. o0s atletas serfo crientados por mim na five nu quem estiver
gravando que auxiliem nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e
0s atletas reagir com movimentos especificos sendo que ¢ comando seré
verbal. Os comandos serao: CIMA = simular o arremesso, SAIKD= deverdo
simular o passe para frente DIREITA= deverdo simular uma saida cruzada para
o lado direito e ESQUERDA = deverao simular uma saida ¢ruzada para o fado
asguerdo.

Apas cada comando os atletas deverdo voltar a posicao inicial, virados de
frente para o filmador e ern postura de defesa.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries.

Entéo foram gravados videos com detalhes e instrugtes de cada exercicio
para que os atletas além da instrucao verbail via whatsapp, livessem também a
demonstracac de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da methor maneira possivel. Os videos
foram editades, com insergdo de audio de instrugdo & conexdo segliencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um tnico video.
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Preparagéo e execucao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliagéo dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamentc e da filmagem do treino de coordenacio e
arremesso pelos atletas, os mesmos ¢ enviaram a mim até um horéario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atlividades, assistindo aocs videos
separadamente e repatidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execucao e posicionamento, bem come também identificar pontos gue foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidcs (07 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, corn relagéo a
execugido das atividades e também os pontos corretos, para manutencao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forrma privada, com intuito de evitar a exposicao do
atieta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio coordenagédo motora: é g organizacio dos misculos entre side
forma a criar um encadeamento da tenséo muscular para economizar
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energia,proteger nossas articulagdes @ dar rapidez e eficiéncia aos
movimentos.

- Exercicio arremesso: demonstrar a maneira certa e posicicnamento de
executar ¢ arremesso com postura e trabatho de pernas,

- Postura isométrica: Manutengdo da postura ofensiva basica com o passar
do tempo de execugio da série do exercico.

19 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atwidades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Retatorio;

O planejamento das atividades, live, gravacdo ¢ edizao do video de instrugdo,
envic aos atletas, avaliagio dos videos dos atletas realizands o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a larefa: % hora & 30 mintitos.
] BRI A B I ki

Live com a convidada Zhoras

002018

Segunda feira- 31/08/2020 { sub-13/sub-16)

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Arténio
Beio Horizonte - MG - CEP 30333-100




MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

1-) Mobilizacdo: Para a mobilizagic dcs atletas para a realizagao des treinos
em casa, foram criados grupos de WhaisApp, separados por categoria, para
comunicacio diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicando comoe funcionard a dindmica dos
treinos em casa e motivando ¢s mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passaco um video de instrugdo de freinamenic em casa
e da live padronizando da gravagdo dos videos pelos atletas realizando o
freinamentc, afim de facilitar a correcdo e avaliagzo do mesmo, bem como
identificar o atleta presente no video ou na live. Por fim foi énviade video para
03 responsaveis com o intuito de explicar-fhes as atividades propostas e
solicitar o apoio dos mesmos no que diz respeito a gravagdo,live e execugio e
envio dos video-treincs pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos

2- Planejamento:

Sao0 realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptagdo de materiais. Apds a realizagdo dos exercicios, foi feito o
plano de freino, adaptando os exercicios para a realizagao da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi esiruturada a carga de
ireinamento, levando em consideracado o volume, a paisa e a densidade do
treinamento. Para as categor as sub-13, e sub-15 o tema do dia foi 3erébico e
arremesso, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito
a gravacao das instrugbes e execugido da live, recebimento dos videos dos
atletas que ndo poderao participar da live e feedback inicia: aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinarnento:

A-Descricgo dos exercicios:
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ESPORTE CLUBE

Sub-13 / sub-1
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- Atividade 1: : os atletas deverao realizar um auto-passe, jogando a baolinha
ao alto e para frente, saltande e pegando a bola alto, realizando uma parada
1 termnpo (com os dois pés juntos). Apos parada, deverao realizar saida aberta
para esquerda e voltar a posicao inicial para outro auto-passe, rapetindo ©
processo, poréem deveréo fazer a saida aberta para o lado direito, cruzada para
0 iado esquerdo e cruzada para o lado direito.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 2: os atletas deverdo estar com duas bolas de meia. Deveriac
estar em postura de defesa com as pernas ligeiramente mais afastadas que a
largura do quadril, joethos flexicnados e quadril ligeiramente flexionados.
Langardo uma das bolas para cima e deverdo passar a outra bola em volta do
tronco e pegar a bela com a mesma mao cue jogou para cima. Qs atletas
devergo alternar as m&os que langam a bola @0 alto.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
enire as series

- Atividade 3: os atletas deverdo realizar o afundo reverso e simultaneamente
passar & bola de meia entre as pernas. Para garantir a execucic do afundo
com boa amplitude, ser&o orientados a encostar ou quase encostar ¢ joelhe da
perna de tras no chao. O exercicio deve ser feito alternado as pernas.

Os atletas deverdo execuiar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
nire as séries. .
L 002020
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Entao foram gravados videos com detathes e instrugdes de cada exercicio
para que os atletas além da instrucao verbal via whatsapyp, livessem tambem a
demonstiracdo de cada exercicio via video |, para executar via live e para que
tarnbém possam reaiizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editades, corn insergdo da audio de instrugéo & conexdo seqliencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Gnico video.

Tempo dedacado a tarefa 1hora e 30 mmutos

Preparagdo e execucéo da live 1 hora

B- Recebimento e avaliagio dos video-treinos

arremesso pelos atletas, os mesmos ¢ enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo acs videos
separadamente e repetidas vezas, para observar e identificar 2rros de postura,
execugdo e posicionamento, bem como tambeém identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

Apds a realizago do treinamento e da filmagem do treino de coordenacéio e
- Desempenho e Feedback

Com a avaliacdo dos videos recebidcs (0 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados. com relagido a
execugdo das atividades e também os ponios corretos, p.ara manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.
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v%;r MACKENZIE

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de eviter a exposi¢cao do
alleta perante ao grupo .para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o alleta a continuar realizando as tarefas diarias

. - Exercicio aerdbico: e uma forma de preparar os atletas para mellor seu
condicionamento fisico.

- Exercicio trabalho de pernas: Melhera e coordenacéo da base de equilibrio e
sustentacéo do corpo.

- Postura isométrica: Manutencéo da postura defensiva basica com o passar do
tempo de execugéo da série clo exercicio.

15 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas ndo realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
[D- Relatorio:

O planejamento das atividades, live, gravacée e edigdo do video de instrugéo,
envio aos atletas, avaliacao dos videos dos atletas realizande o treinamerto e
por fim feedback individual acs atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

~
W -”Zigé;ﬁ
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RELATORIO - SETEMBRO
WILSON FELIX — TECNICO DE BASQUETE
Terga feira- 01/09/2020 ( sub-13/sub-16)
1-) Mobilizagéo:

Para a mobilizagado dos atletas para a realizagado dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sao
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também &
passado um video de instrucéo de treinamento em casa e da live padronizando
da gravacgao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar
a correcao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis com o intuito
de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que
diz respeito a gravac¢ao,live e execugao e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Séo realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptacao de materiais. Apés a realizagdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizacdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi
coordenagao motora, sendo o treino planejado e executado por mim. No que
diz respeito a gravagao das instrugbes e execugdo da live, recebimento dos
videos dos atletas que nao poderao participar da live e feedback inicial aos
atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descricao dos exercicios:
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e Ern  00:03 & 0117

Atividade 1: repique e reacao, segurar o bastdo em uma das maos e a outra

mao segurar uma bola, os atletas iram fazer repique e passar a bola em volta
da cintura.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries 009024

Atividade 2: corrida estacionada e agachamento com salto.

&
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Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
salto para a esquerda na posi¢ao isométrica de defesa fazer um agachamento
e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um salto na posicao
isométrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir o mesmo movimento
para a direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3 polichinelo:

1. Antes de iniciar o movimento & necessario estar de pé, com os bragos ao
lado do corpo e as pernas fechadas.

2. Logo depois, efetuar um pequeno salto, movendo as maos acima da cabeca
€ as pernas se afastando lateralmente.

3. Efetuar outro salto retornando os bragos e pernas a posigao inicial.

4. Repetir o movimento pelo tempo ou numero de repeticdes programado.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entdo foram gravados videos com detalhes e instrugcdes de cada exercicio
para que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢ao de audio de instrugao e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

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




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

Preparagao e execucdo da live 1 hora
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apoés a realizacao do treinamento e da filmagem do treino de coordenagéo e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario iimite,
para que fosse feita a avaliacdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execucdo e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (08 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicdo do atleta perante ao grupo ,para frazer um
retorno individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar
realizando as tarefas diarias.

- repique e reagao: desenvolve o equilibrio, coordenagio motora e agilidade,
fortalece panturritha, quadriceps,gltteos, trapézio ,melhora o sistema
cardiovascular e capacidade aerébica.

- polichinelo: Por ser um exercicio que movimenta o corpo todo, o exercicio
necessita de sincronia e postura para ser realizado de maneira correta, sendo
dessa forma muito Gtil para melhorar o repertorico motor.

-corrida estacionaria

« Torna os joelhos mais fortes e saudaveis.

« Desenvolive o equilibrio, agilidade e coordenagéo, o que pode reduzir o
risco de quedas ou lesdes.

« Ajuda a melhorar a postura.

« Aumenta a frequéncia cardiaca.

« Também aumenta a fun¢ao cardiovascular, melhora a capacidade
pulmonar e a circulagao.

14 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nac realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora. 0020 2§
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D- Relatorio:

O planejamento das atividades, passando pela gravagao e edi¢éo do video de
instrucao, live,envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.

Quarta feira- 02/09/2020 ( sub-13/sub-16)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas para a realizagdo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sao
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugcdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a correcéo e avaliagao do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravacgao,live e execugao e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

S&o realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptagdo de materiais. Apos a realizacao dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizacdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideracdo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi agilidade e
arremesso, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito
a gravagao das instrucées e execugao da live, recebimento dos videos dos
atletas que nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descrigao dos exercicios:
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Sub-13 / sub-16

-Atividade 1: pular corda, os atletas iram fazer saltos para frente para tras,e
saltos laterais.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2: corrida estacionaria e agachamento com salto.

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
salto para a esquerda na posicao isométrica de defesa fazer um agachamento
e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um salto na posicéo
isométrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir o mesmo movimento
para a direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3: Os atletas deverao sentar no chao com o brago que iria
executar o arremesso quase encostando na parede, segurar a bola em uma
das maos e apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chdo. Devera realizar
extensao de ombro, extensao de cotovelo e flexdao de punho, realizando assim

o ato do arremesso. A bola nao pode tocar a parede e deve voltar na méao
utilizada.

Deverao fazer 100 arremessos com uma mao direita, depois mais 100 com a
mao esquerda, fazer 3 séries de 3 repeticdes com cada mao.

Entdo foram gravados videos com detalhes e instrucdes de cada exercicio
para que os atletas além da instrucao verbal via whatsapp, tivessem também a

~demonstracao de cada exercicio via video , para executar via live e par
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também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢cao de audio de instrugdo e conexdo sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Preparacgao e execug¢édo da live 1 hora

B- Recebimento e avaliagédo dos video-treinos

Apos a realizacao do treinamento e da filmagem do treino de coordenacéo e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execucgao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (06 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacdo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengéo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposigdo do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio passo de aproximacgao: e uma forma do atleta se distanciar do

: .Onente para executar um arremesso. 0020 79 G b
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- corrida estacionaria: Melhora e coordenagao da base de equilibrio,
sustentacdo do corpo e condicionamento fisico.

- deslocamento lateral: permite uma maior velocidade na troca de diregao

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatdrio:

O planejamento das atividades, passando pela gravagao e edigao do video de
instrugcdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quinta feira- 03/09/2020 ( sub-13/sub-16)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagcao dos atletas para a realizagao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugcdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corregéo e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execucdo e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Séao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptagao de materiais. Apds a realizagdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi agllldade e
i filtrar;ao sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz
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a gravagao das instrugdoes e execucdo da live, recebimento dos videos dos
atletas que ndo poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descrigao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16

-Atividade 1 finta: os atletas iram colocar um obstaculo, exemplo uma
cadeira,com os joelhos flexionados iram fazer um passe de aproximacao fazer
uma finta em corte em V com a bola voltar na posi¢ao inicial, e iram fazer o

arremesso.
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Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

-Atividade 2: Postura isométrica, o atleta deve ficar em posigao basica de
defesa, com os pés estaveis no chao, e realizar movimentos constantes de
brago, simulando contestacdo do passe, arremesso e drible de um jogador
adversario.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

- Atividade 3 giro: o atleta deve se posicionar ao lado de um objeto, e realizar
um giro, jogando o calcanhar e ombros do lado que estiver mais distante do
objeto, terminando o movimento do lado contrario ao que ele estava
inicialmente, entdo o atleta faz 0 mesmo processo, porém para o outro lado.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas alem da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢éo de audio de instrugdo e conexdo sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Preparacao e execucao da live 1 hora
Atletas que nao participam da live, envia o video de treinamento individual.
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apobs a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de coordenacéo e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente, para observar e identificar erros de postura, execugdo e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
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Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (04 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacdo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutencdo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicido do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio passo de aproximacado: e uma forma do atleta se distanciar do
oponente para executar um arremesso.

- finta € um movimento que o jogador realiza para enganar ou desequilibrar o
adversario, através de mudanca de direcao ou giro, com a bola ou sem ela.

- Exercicio giro: Melhora e coordenagao da base de equilibrio, sustentacao do
corpo e tempo de espaco.

15 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nado realizaram as
atividades por falta de celular ou internet
002033
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Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades live, passando pela gravacao e edicao do video
de instrugao, envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Sexta feira- 04/09/2020 ( sub-13/sub-16)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicacao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrucdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corre¢éo e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravacgao,live e execucdo e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptagdo de materiais. Apds a realizacdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragéo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi agilidade e
coordenagao, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz
respeito a gravagao das instrugbes e execucdo da live, recebimento dos
videos dos atletas que nao poderédo participar da live e feedback inicial aos
atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas 002024

3-) Treinamento:
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sexta feira 04/09/2020

Sub-13 / sub-16

-Atividade 1: escada de agilidade: comece por se posicionar do lado direito
do primeiro vao. Ambos os pés devem estar fora da escada.

O pé esquerdo entra para o primeiro quadrado, se colocando o mais a
esquerda possivel. De seguida, entra o direito. Coloque o pé esquerdo do lado
de fora do segundo quadrado e o direito dentro do segundo quadrado, o mais a
direita possivel. O pé esquerdo fica entdo junto ao direito, dentro do quadrado.
De seguida, coloque o pé direito do lado de fora do 3 ° quadrado e o pé
esquerdo o mais a esquerda que conseguir, dentro do 3 ° quadrado. O pé
direito junta-se ao esquerdo, e por ai em diante.

- Atividade 2: : os atletas deverao permanecer em posicdo de defesa, com
joelhos flexionados e posicionados de frente para uma parede. Deverao jogar
bola de meia para cima e encostar na parede com a mesma mao. Sera
necessario fazer o mais rapido que conseguir durante 1 minuto.

Os atletas deverao realizar 3 séries de 1 minutos e descansa 15 segundos
entre as séries.

- Atividade 3: exercicio para melhorar o jogo de pernas:com os joelhos
flexionado e os pés apontando para frente, bracos na altura do térax e maos
abertas viradas para frente Os atletas iram ficar na posigao isométrica de
defesa, os atletas iram fazer movimentos com a parte inferior para a esquerda
frente e direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

Entao foram gravados videos com detalhes e instrucdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos

0020235
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foram editados, com insercao de audio de instrugdo e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Preparacao e execugao da live 1 hora

B- Recebimento e avaliagcao dos video-treinos

Apos a realizacao do treinamento e da filmagem do treino de coordenacao e
coordenagao pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (04 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposigao do atleta perante ao grupo ,para trazer um
retorno individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar
realizando as tarefas diarias.

- Exercicio passo de aproximagdo: e uma forma do atleta se distanciar do
oponente para executar um arremesso.

- Exercicio escada de agilidade: Melhora coordenacdo da base de equilibrio,
sustentacao do corpo e tempo de arremesso. 002026

_-salto lateral: melhora o deslocamento da defesa e tomada de desicéo.
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- Postura isométrica: Manutencao da postura defensiva basica com o passar do
tempo de execucgéao da série do exercicio.

13 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades, passando pela gravacéo e edi¢do do video de
instrucao, live, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
Terca feira- 08/09/2020 ( sub-13/sub-16)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagao dos treinos técnico-taticos em
casa, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicagao diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicando como funcionard a dindmica dos
treinos em casa e motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passado um video de instrucdo de padronizagéo da
gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar a
correcao e avaliagao do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video. Por fim foi gravado um video para os responsaveis com o intuito de
explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que diz
respeito a gravagao, execucao e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Sao realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de
se fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagédo de materiais. Apos a
realizagao 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 consideracdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi defesa, sendo o treino planejado
e executado por mim. No que diz respeito a gravagdo das instrugdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussdo
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.
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Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16

gl feira 08/09/2020§

-Atividade 1: : os atletas serao orientados a realizar os “saltitos” metralhadora
movendo os pés o mais rapido possivel e também mover os bragos simulando
atrapalhar um atacante durante 30 segundos.Os atletas deverao executar 10
seéries de 15 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

-Atividade 2 Passada com deslocamento: O atleta deve realizar em posigao
basica defensiva, um deslocamento lateral, com duas passadas para um lado,
seguidamente, apos as duas passadas para um lado, ele repete 0 mesmo para
o lado contrario, assim sucessivamente por 4 vezes, entéo retorna ao ponto
inicial realizado o mesmo processo novamente até que se esgote o tempo total
da séries.

10 séries de Tminuto com 30 segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 3: os atletas ficaram de costas com os joelhos flexionados,iram
fazer um giro de costas para a direita e para a esquerda fintar o arremesso e
fazer um passe cruzado para esquerda e direita,depois fazer um passe de
aproximagao caindo em posi¢cao de arremesso.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrucées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
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demonstracao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergao de audio de instrugédo e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

0 %17 | ngn e s Py

I Marcas Aurgho

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de coordenacéo e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (06 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacdo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo ,para trazer um
retorno individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar
realizando as tarefas diarias

002033

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




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

- Exercicio passo de aproximacgao: e uma forma do atleta se distanciar do
oponente para executar um arremesso.

- Exercicio saltito: Melhora e coordenacao da base de equilibrio, sustentagao
do corpo e tempo de reacéo.

- corrida estacionaria: trabalha os membros inferiores, o condicionamento fisico
e melhora na consciéncia corporal.

- Postura isomeétrica: Manutencgao da postura defensiva basica com o passar do
tempo de execugao da série do exercicio

17 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades, passando pela gravacao e edigdo do video de
instrugao, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
Quarta feira- 09/09/2020 ( sub-13/sub-16)
1-) Mobilizacao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagao dos treinos técnico-taticos em
casa, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicagao diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicando como funcionara a dindmica dos
treinos em casa e motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passado um video de instrucdo de padronizacdo da
gravacao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar a
corregcao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video. Por fim foi gravado um video para os responsaveis com o intuito de
explicar-lhes as atividades propostas e solicitar 0 apoio dos mesmos no que diz
respeito a gravacao, execugao e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Séao realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de
se fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptacao de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
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a realizacdo 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-13, e sub-16 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino
planejado e executado por mim. No que diz respeito a gravagao das instrugdes
e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sesséo diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16

-Atividade 1:0s atletas deverao sentar no chao com o brago que iria executar
0 arremesso quase encostando na parede, segurar a bola em uma das maos e
apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chao. Deverao realizar extensao de
ombro, extensao de cotovelo e flexdo de punho, realizando assim o ato do
arremesso. A bola nao pode tocar a parede e deve voltar na mao utilizada.

Deverao fazer 100 arremessos com 1 a méao direita, depois mais 100 com a
esquerda, 3 séries de 3 repeticdes com cada mao.

-Atividade 2 os atletas ficaram de costas com os joelhos flexionados,iram
fazer um giro de costas para a direita e para a esquerda fintar o arremesso e
fazer o passe cruzado para esquerda e direita.e voltar na posicao de

= rgr:g;esso. 002041
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- Atividade 3: os atletas ficaram de costas com os joelhos flexionados,iram
fazer um giro de costas para a direita e para a esquerda fintar o arremesso e
fazer um passe cruzado para esquerda e direita.

Depois fazer um passe de aproximacgao caindo em posicao de arremesso.
Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas aléem da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragdo de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergao de audio de instru¢cao e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

i
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Preparagao e execucgao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliagéo dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de coordenacgéo e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliacdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente, para observar e identificar erros de postura, execugéo e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

C- Desempenho e Feedback 0920 49
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Com a avaliagcdo dos videos recebidos (10 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manuten¢ao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposi¢éo do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio passo de aproximagao: e uma forma do atleta se distanciar do
oponente para executar um arremesso.

- Exercicio giro: Melhora e coordenacao da base de equilibrio, sustentagao do
corpo e tempo de arremesso.

- Postura isométrica: Manutencao da postura defensiva basica com o passar do
tempo de execugao da série do exercicio.

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades, passando pela gravacao e edigdo do video de
instruga@o, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
Quinta feira- 10/09/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizacao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizacdo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sao
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também é
passado um video de instru¢ao de treinamento em casa e da live padronizando
da gravacao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar
a corregao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis com o intuito
de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que
iz respeito a gravagao,live e execugao e envio dos video-treinos pelos atletas.
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Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido e
com adaptagao de materiais. Apos a realizagao dos exercicios, foi feito o plano
de treino, adaptando os exercicios para a realizacao da live e dos treinamentos
em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de treinamento,
levando em consideracdo o volume, a pausa e a densidade do treinamento.
Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi defesa e arremesso,
sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a gravagao
das instrucdes e execucao da live, recebimento dos videos dos atletas que
nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descrigao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16

-Atividade 1 corrida no lugar: fazer a corrida no lugar durante 10 segundos,
guando eu falar o numero um fazer o salto simulando o arremesso,quando eu
falar o numero dois fazer deslocamento lateral para a direita e outro pra

esquerda. 092044

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
tre as series ;
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- Atividade 2 corrida na parede com pausa: os atletas iram fazer cinco
segundos de corrida na parede, depois fazer uma pausa equilibrando com um
pé,repetir o exercicio equilibrando no outro pé.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as série

- Atividade 3: posigao de defesa: na posicao isométrica de defesa os atletas
iram fazer saltitos durante cinco segundos contestando o ataque depois dos
cinco segundos fazer recuperagao de defesa contestando o arremesso.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

Entdo foram gravados videos com detalhes e instrugbes de cada exercicio
para que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢ao de audio de instrugcdo e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo

]

dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Jolio Pedro Cabr...

Preparacao e execucgao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apos a realizagéo do treinamento,da live e da filmagem do treino de defesa e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagao das atividades, assistindo aos videos
separadamente , para observar e identificar erros de postura, execugéo e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados

forma correta. -
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Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (08 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengédo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposi¢ao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio de defesa: e uma forma de preparar os atleta para melhor seu
condicionamento fisico.

- Exercicio trabalho de pernas: Melhora e coordenacéo da base de equilibrio e
sustentagao do corpo.

15 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades, live, gravacgao e edi¢do do video de instrugéo,
envio aos atletas, avaliagcdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.
Sexta feira- 11/09/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacao dos atletas para a realizagao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dindmica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagéo dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a correcao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar 0 apoio dos
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mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugao e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido e
com adaptacao de materiais. Apos a realizacao dos exercicios, foi feito o plano
de treino, adaptando os exercicios para a realizagao da live e dos treinamentos
em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de treinamento,
levando em consideracdo o volume, a pausa e a densidade do treinamento.
Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerdbico e manejo de
bola, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a
gravagao das instrugcbes e execucao da live, recebimento dos videos dos
atletas que nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descri¢cao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16

-Atividade 1: pular corda, os atletas iram fazer saltos no lugar, saltos com
elevacao de joelhos e saltos para esquerda e direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries g
00201 ! P
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-Atividade 2: oito com elevacgao de joelhos e oito baixo.

Na escada de agilidade os atletas iram correr fazendo elevacao de joelhos e
passando a bola entre as pernas e na volta com os joelhos flexionados passar
as bola entre as pernas.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3: circuito treino

primeiro exercicio- com os joelhos flexionado e os pés apontando para
frente, bracos na altura do térax e maos abertas viradas para frente Os atletas
iram ficar na posicao isométrica de defesa, os atletas iram fazer movimentos
com a parte inferior para a esquerda frente e direita.

Segundo exercicio- Na escada de agilidade os atletas iram correr fazendo
elevagao de joelhos e passando a bola entre as pernas e na volta com os
joelhos flexionados passar as bola entre as pernas.

Terceiro exercicio- os atletas iram fazer saltos no lugar, saltos com elevagao
de joelhos e saltos para esquerda e direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugbes de cada exercicio para
que os pais e atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também
a demonstragao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergao de audio de instrucéo e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.
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sexta feira, 1148

s Vit e~ Sl
Preparacao e execugao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento da live e da filmagem do treino de
coordenagao e manejo de bola pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até
um horario limite, para que fosse feita a avaliacao das atividades, assistindo
aos videos separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros
de postura, execucao e posicionamento, bem como também identificar pontos
que foram executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (06 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagédo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutencdo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposigao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias. - Exercicio aerobico:
e uma forma de preparar os atleta para melhor seu condicionamento fisico.

- Exercicio pular corda: Melhora e coordenacdo da base de equilibrio e
sustentagao do corpo.
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- exercicio manejo de bola: O Manejo de Bola € o Fundamento do Basquetebol
gue tem como objetivo desenvolver a habilidade de Controle de Bola em
diversas situagoes.

Exercicio circuito treino: E excelente para quem quer transformar a rotina de
atividades fisicas e obter o maximo possivel de beneficios fisicos.

19 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades,live, gravagao e edi¢ao do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Segunda feira- 14/09/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas para a realizagdo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagio
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos s&o
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagéo dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a correcao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugao e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptacdo de materiais. Apos a realizacéo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerdbico e
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arremesso, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito
a gravagao das instrugbes e execugdo da live, recebimento dos videos dos
atletas que nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descrigao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16

Treino de hoje dia 14 de set

InShOt
-Atividade 1: pular corda, os atletas iram fazer corrida no lugar, saltar com os
dois pés o mais alto possivel e saltos alternado.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2: corrida estacionaria

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois fazer
um deslocamento lateral para a esquerda,iram ficar na posicéo isométrica de
defesa por 5 segundos. fazer o mesmo exercicio para a direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

- Atwldade 3 arremesso :Encaixe de pés para o arremesso, o atleta deveria
izar um objeto como referéncia (banco, cadeira, lixeira e etc.) ficando

A
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posicionado lateralmente a esse objeto, fazendo uma entrada com o pé mais
préoximo ao objeto primeiro, seguido do outro pé, posicionando-se de frente,
simulando a posi¢ao de arremesso.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugcbes de cada exercicio
para que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracado de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢ao de audio de instrugcao e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

P Lucas ASub 13

Preparacao e execucao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliacao dos video-treinos

Apos a realizagcao do treinamento e da filmagem do treino de aerdbico e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora. 0
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C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (04videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengéo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposi¢cao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio aerobico: e uma forma de preparar os atletas para melhor seu
condicionamento fisico.

- Pular Corda: ajuda na tonificagao muscular pois € um exercicio onde vocé
usa quase todos os musculos e apenas o seu peso corporal.

-Corrida estacionaria: Desenvolve o equilibrio, agilidade e
coordenacéao, o que pode reduzir o risco de quedas ou lesdes.

16 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatdrio:

O planejamento das atividades, live, gravacgao e edigao do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliagado dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
Terca feira- 15/09/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagdo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sdo
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagdo dos videos pelos atletas realizando o treinamento
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afim de facilitar a corregao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagao live e execugéo e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espacgo reduzido
e com adaptacado de materiais. Apos a realizagao dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi exercicio
aérobico, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a
gravagao das instrugoes e execucao da live, recebimento dos videos dos
atletas que nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descricao dos exercicios:

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio /
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100 8%




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

Sub-13 / sub-16

- Atividade 1: realizar o abdominal supra alternada com flexdao de quadril e
joelho, ora do lado esquerdo, ora do lado direito, apos a flexdo de ambas
articulagcbes devera passar a bola de meia entre as pernas. Os atletas deverao
executar 3 séries de 10 repeticoes e descansar 30 segundos entre as séries.

- Atividade 2: os atletas deverdo permanecer em posicao de defesa, com
joelhos flexionados e posicionados de frente para uma parede. Deverao jogar
bola de meia para cima e encostar-se a parede com a mesma mao. Sera
necessario fazer o mais rapido que conseguir durante 1 minuto. Os atletas
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deverao realizar 3 séries de 1 minutos e descansa 30 segundos entre as
séries.

- Atividade 3:Os atletas deverao deitar no chao, segurar a bola em uma das
maos e apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chao. Devera realizar
extensdo de ombro, extensao de cotovelo e flexao de punho, realizando assim
o ato do arremesso.

Os atletas deverao fazer 10 arremessos com 1 a mao direita, depois mais 10
com a esquerda, nao tem intervalo, vao alternando as maos. 3 séries de 10
repeticoes com cada mao e sem intervalo entre méaos.

- Atividade 4:0s atletas deverao sentar no chao com o brago que iria executar
0 arremesso quase encostando na parede, segurar a bola em uma das maos e
apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chéao. Devera realizar extensao de
ombro, extensao de cotovelo e flexao de punho, realizando assim o ato do
arremesso. A bola néo pode tocar a parede e deve voltar na méao utilizada.

Os atletas deveréao realizar 10 arremessos com 1 a méao direita, depois mais 10
com a esquerda, nao tem intervalo, vao alternando as méos. 3 séries de 10
repeticbes com cada mao e sem intervalo entre méos.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢ao de audio de instrugdo e conexao seqiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Joide Vitor Maga...
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Preparacgao e execuc¢ao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliagéo dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento e da filmagem, da live, e do treino de circuito
treino pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para
que fosse feita a avaliacao das atividades, assistindo aos videos
separadamente, para observar e identificar erros de postura, execucao e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagédo dos videos recebidos (04 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéao a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicéo do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio circuito treino: O treinamento em circuito € um método de treino
que consiste em passagens das pessoas por estagdes, nas quais os exercicios
séo executados de acordo com tempo pré-estabelecido ou nimeros de
repeticoes.

Algumas caracteristicas, alternar os grupos musculares que serao trabalhados:
membros superiores, membros inferiores, dorsais, abdominais, exercicios
gerais e combinados.

19 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nédo realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades,live, gravagao e edigdo do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliagédo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
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Quarta feira- 16/09/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacdo dos atletas para a realizacdo da live com o jogador
profissional, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicagao diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foi enviado a foto do atleta e o curriculo dele, também expliquei como
funcionara a dinamica da live.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido e
com adaptacao de materiais. Apos a realizagao dos exercicios, foi feito o plano
de treino, adaptando os exercicios para a realizacao da live e dos treinamentos
em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de treinamento,
levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do treinamento.
Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerébico e arremesso,
sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a gravagao
das instrugdes e execugao da live, recebimento dos videos dos atletas que
nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16
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-Atividade 1: pular corda, os atletas iram fazer corrida no lugar, saltar com os
dois pés o mais alto possivel e saltos alternado.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2 escada de agilidade : Comece por se colocar de lado para a
escada. Cologue o pé direito dentro do primeiro quadrado, mantendo o pé
esquerdo fora, ligeiramente adiantado. O pé direito deve estar o mais a
esquerda possivel dentro do quadrado.

Coloque o pé esquerdo dentro do segundo quadrado e leve o direito
diretamente para o terceiro. No passo carioca alternado, o pé avanca sempre
dois quadrados de uma vez, Sempre que um pisa um quadrado, o outro levanta
imediatamente para o movimento seguinte.

Os atletas iram Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar
20 segundos entre as séries

-Atividade 3: escada de agilidade: Comece por se colocar de lado para a
escada. Coloque o pé direito dentro do primeiro quadrado, mantendo o pé
esquerdo fora, ligeiramente adiantado. O pé direito deve estar o mais a
esquerda possivel dentro do quadrado.

002059

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




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 4: Passo zigue-zague

Comece com os dois pés fora da escada, do lado esquerdo do primeiro
quadrado. Leve o pé esquerdo para o primeiro quadrado, seguido do direito. De
seguida, coloque o pé esquerdo no exterior do primeiro quadrado, seguido do
direito. O pé esquerdo entra para o limite exterior do segundo quadrado,
seguido do direito. De seguida, leve o pé esquerdo para o lado de fora do
segundo quadrado, acompanhado pelo direito. Repita até percorrer toda a
escada.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as seéries

Entao foram gravados videos com detalhes e instruges de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergéo de audio de instrucdo e conexao seqiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
: |

Preparagao e execugao da live 1:00
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B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apbs a realizacao do treinamento e da filmagem do treino de coordenacgao e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagao das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execucao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagcao dos videos recebidos (03 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéao a
execucgao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo ,para trazer um
retorno individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar
realizando as tarefas diarias.

- Exercicio aerobico: e uma forma de preparar os atletas para melhor seu
condicionamento fisico.

- Escada de agilidade: realmente melhora a sua coordenacao, fazendo vocé
se concentrar em seus pés.Independentemente de vocé estar ou nao
prestando atengao nelas, seu cérebro esta ciente do que seus pés estao
fazendo.

15 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades,live, gravacao e edigdo do video de instrucéo,
envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
Quinta feira- 17/09/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao:
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Para a mobilizagao dos atletas para a realizagao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando 0os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrucao de treinamento em casa e da live
padronizando da gravacao dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corregdo e avaliagédo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugao e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptacéo de materiais. Apos a realizacdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizacao da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragédo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerébico
sendo o treino planejado e executado por mim.

No que diz respeito a gravagéo das instrugdes e execugao da live,
recebimento dos videos dos atletas que nao poderao participar da live e
feedback inicial acs atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descrigao dos exercicios:
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Sub-13 / sub-16
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quinta feira 17/09/2020
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-Atividade 1: corrida estacionaria e agachamento com salto.

| Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um

! salto para a esquerda na posigéo isométrica de defesa fazer um agachamento

| e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um saito na posigéo
isométrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir o mesmo movimento
para a direita.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 2: escada de agilidade:

Um pé de cada vez

Os dois pés comegam fora da escada. Depois, avance pelos vaos, colocando
um pe de cada vez em cada quadrado.

Pé na lateral

De lado para ¢ acessorio, 0 pé esquerdo comeca fora da escada e o direito,
dentro. Traga para dentro da escada o pé que ficou para fora e, em seguida,
mova o pe esquerdo para o quadrado seguinte. Procure posicionar 0s pés 0
mais longe possivel um do outro, assim vocé tera mais espago para realizar os
movimentos seguintes. Repita ¢ movimento até terminar todos os degraus.

Figue de lado para a escada de agilidade, com os pés fora dos quadradoes. Em
, cologue o pe direito no primeiro quadrado (0 mais afastado possjyel_
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para deixar espaco para o pé esquerdo) e, depois, o pé esquerdo. Repita o
movimento até terminar a escada.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

- Atividade 3 arremesso: os atletas iram fazer 100 arremesso com a mao
direita ,700 com a esquerda e cem com duas maos.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrucdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insercao de audio de instrugdo e conexao seqiiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Raphael Mascim...

Paulo Henrique...

Preparacao e execucéo da live 1 hora
B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de aerébico pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para que fosse
feita a avaliacdo das atividades, assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura, execugdo e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
- Desempenho e Feedback Qn2064
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Com a avaliagao dos videos recebidos (10 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposi¢do do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio aerébico: e uma forma de preparar os atletas para melhorar seu
condicionamento fisico.

- escada de agilidade. Neste equipamento podemos trabalhar resisténcia,
agilidade, velocidade, tempo de reagao e coordenagao.

- pular corda: Melhora e coordenacao da base de equilibrio e sustentagao do
corpo.

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

D- Relatorio:

O planejamento das atividades, live, gravacgao e edicdo do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Sexta feira- 18/09/2020 ( OLIMEC)
1- Mobilizacao

Para a mobilizagédo dos atletas para a realizagao da OLIMEC virtual, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria,de 9a 12, 13a 16 e 17a
19 anos para comunicagao diaria e direta com os atletas e seus responsaveis.
Nesses grupos foram enviadas mensagens explicando como funcionara a
dinamica da COMPETICAO em casa e motivando os mesmos a realizarem as
tarefas propostas de cada dia.

Tempo dedicado a tarefa: 3 horas e 30 minutos

2-) Planejamento: no primeiro momento, foi feito uma reunido no zoom para
que os alunos se organizem em pequenos grupos, para definir quem ira fazer
as atividades individual e em grupo, buscando a troca de idéias para a
realizagao das atividades. o~
002065
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Nesta reunido também foram escolhido um capitdo para cada grupo de idade e
um geral.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
3-) Competicao:

As atividades foram passadas durante a LIVE.
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GRAV

ARBITRO NEUTRO

Rappa basquete

% preta-Phellipe OLIMEC 9 a 12 ANOS
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Rappa basquete OLIMEC 16 a 19 ANOS

J

Videos Méckenzie_ % LU_IZ Rocha

As atividades foram propostas no momento que estava acontecendo a
OLIMEC

Tempo dedicado a tarefa 2 horas

B- Avaliagao do primeiro dia da OLIMEC

Apos a realizagao das atividades no ZOOM fiz uma reunido com os capitaes
das equipes para fazer uma avaliagao da nossa participagao no primeiro dia.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

C- Feedback
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i ~ ESPORTE CLUBE

Nossa participagao nao foi dentro do esperado, porque alguns participantes
dos grupos nao tiveram tempo de entra no ZOOM para fazer as atividades,
Logo apds a reunidao com os capitaes, eu entrei em contato com quem faltou
via WHATSAPP para falar sobre a importancia de todos na competigao.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
D- Relatdrio:

Com a falta de alguns participantes nas atividades, ficamos em terceiro lugar
fazendo apenas 120 pontos.mas depois da reuniao vi o interesse naqueles que
nao participarao.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
Segunda feira- 21/09/2020 (OLIMEC)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizacdo da OLIMEC virtual, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria,de 9a 12, 13 a16 e 17a
19 anos para comunicacao diaria e direta com os atletas e seus responsaveis.
Nesses grupos foram enviadas mensagens explicando como funcionara a
dindmica De hoje dia 21 de Outubro e motivando os mesmos a realizarem as
tarefas propostas do dia.

Tempo dedicado a tarefa: 3 horas e 30 minutos
2-) Planejamento: neste dia fizemos outra reunido, no zoom antes da
competi¢ao para que os alunos se organizem em peguenos grupos, para definir

quem ira fazer as atividades individual e em grupo, buscando a troca de idéias
para a realizagao das atividades.

Nesta reunia foi escolhido todos que iram participar das provas individuais.

802070 % ..
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Tempo dedicado a tarefa: 2 horas

3-)Competigao:

M"e
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As atividades foram propostas no momento que estava acontecendo a
OLIMEC

Tempo dedicado a tarefa 2 horas
B- Avaliagé@o do primeiro dia da OLIMEC

Apods a realizacao das atividades no ZOOM fiz uma reunido com os capitaes
das equipes para fazer uma avaliagao da nossa participagao no segundo dia.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

C- Feedback

Nossa participagdo foi dentro do esperado, como ficamos em terceiro lugar no
primeiro dia hoje terminamos em primeiro lugar, a maioria participaram das
atividades., Logo ap6s as competi¢des fiz uma reunido parabenizando todos
pelo empenho.

Tempo dedicado a tarefa 1 hora
D- Relatério:

Com a grande participacdo nas atividades, ficamos em primeiro com 250
pontos.

Terca feira- 22/09/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao: Para a mobilizagao dos atletas para a realizagéo dos treinos

em casa, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para

comunicagao diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses . il
grupos foram enviados videos explicando como funcionara a dindmica dos / A
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treinos em casa e motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passado um video de instrugéo de treinamento em casa
e da live padronizando da gravagao dos videos pelos atletas realizando o
treinamento, afim de facilitar a correcao e avaliagédo do mesmo, bem como
identificar o atleta presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para
0s responsaveis com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e
solicitar o apoio dos mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugao e
envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Séo realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptagcdo de materiais. Apos a realizagao dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerébico e
arremesso, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito
a gravacao das instrucdées e execugao da live, recebimento dos videos dos
atletas que nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descri¢ao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16

AT W e
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- Atividade 1 Passo de aproximacgao: o atleta deveria utilizar um objeto como
referéncia (banco, cadeira, lixeira e etc.) ficando a 3 metros de distancia do
mesmo, realizar uma corrida e ao se aproximar do objeto, estando
aproximadamente a 1 metro mesmo realizar um repique com os pés, freando
aceleragao de forma equilibrada, chegando proximo ao objeto em posicao
basica de defesa.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2 Saltito: em posi¢cdo basica de defesa o atleta deve realizar
pequenos saltos utilizando apenas a ponta dos pés.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3 Passada com deslocamento: o atleta deve realizar em posicao
basica defensiva, um deslocamento lateral, com duas passadas para um lado,
seguidamente, apos as duas passadas para um lado, ele repete 0 mesmo para
o lado contrario, assim sucessivamente por 4 vezes, entdo retorna ao ponto
inicial realizado o0 mesmo processo.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio
para gue os atletas aléem da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inserg¢ao de audio de instrugdo e conexao sequiiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
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B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de coordenacéo e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execucao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (09 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutencéao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicdo do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio saltitos: e uma forma de preparar os atletas para melhor seu
condicionamento fisico

- Exercicio trabalho de pernas: Melhora e coordenacéo da base de equilibrio
e sustentagao do corpo.
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- Postura isométrica: Manutencao da postura defensiva basica com o passar
do tempo de execugao da série do exercicio.

19 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas néo realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades,live, gravagao e edigdo do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
Quarta feira- 23/09/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagcdo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corre¢éo e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugdo e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
€ com adaptacdo de materiais. Ap6s a realizagdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizacdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragéo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi
coordenacgao, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz
respeito a gravacao das instrugbes e execugao da live, recebimento dos
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videos dos atletas que nao poderao participar da live e feedback inicial aos
atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A - Descrigao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16

-Atividade 1: repique, os atletas iram fazer saltos para frente,para tras,e
saltos laterais.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2: corrida estacionaria e agachamento com salto.

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
salto para a esquerda na posi¢ao isomeétrica de defesa fazer um agachamento
e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um salto na posi¢éo
isomeétrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir o mesmo movimento

. ara a direita. 0N2077
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Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3: exercicio para melhorar o jogo de pernas:com os joelhos
flexionado e os pés apontando para frente, bragos na altura do térax e méaos
abertas viradas para frente Os atletas iram ficar na posicao isométrica de
defesa, os atletas iram fazer movimentos com a parte inferior para a esquerda
frente e direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrucdes de cada exercicio
para que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergéao de audio de instrugéo e conexao seqiiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1hora e 30 minutos.

Preparacao e execucgao da live 1 hora

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos
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Apos a realizacdo do treinamento e da filmagem do treino de coordenagéo e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliacao das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (04 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutencédo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposi¢cdo do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio saltitos: e uma forma de preparar os atletas para melhor seu
condicionamento fisico.

- Exercicio trabalho de pernas: Melhora e coordenagao da base de equilibrio e
sustentacao do corpo.

- Postura isométrica: Manutengéo da postura defensiva basica com o passar do
tempo de execucdo da série do exercicio.

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades, live, gravagéo e edi¢ao do video de instrucao,
envio aos atletas, avaliacéo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
Quinta feira- 24/09/2020 ( sub-13/sub-16)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizacao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunlcagao

f"\f‘ﬂﬁ"?
A [F (B

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




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrucdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravacao dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a correcao e avaliagao do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugao e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Séao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptacao de materiais. Apds a realizacao dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagao da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragao o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi agilidade,
sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a gravagao
das instrugbes e execuc¢édo da live, recebimento dos videos dos atletas que
nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descricao dos exercicios:

quinta feira 24/09/2020
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-Atividade 1: polichinelo os atletas inicialmente fica na posig&o ereta, ou
seja, com as pernas totalmente fechadas e com as maos coladas nas coxas,
depois, com saltos no mesmo lugar e com movimentos sincronizados de
bracos e pernas, seguindo os seguintes passos: com um pulo, abre-se as
pernas, levanta-se os bragos acima da cabeg¢a ao maximo tocando uma mao
na outra e abaixa-os fechando as pernas e tocando as maos novamente nas
coxas, voltando a posi¢ao inicial e, assim, faz-se repetidas vezes.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2: corrida estacionaria: os atletas inicialmente iram Levantar o
brago direito e o pé esquerdo ao mesmo tempo depois levantar o joelho até os
quadris, Depois mudar para o pée oposto levantando rapidamente o pé direito
até a altura do quadril. a0 mesmo tempo mover o braco direito para tras € o
esquerdo para a frente e para cima.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3 saltito com deslocamento lateral: os atletas iram fazer 5
segundos de saltito, depois fazer deslocamento lateral para a direita, fazer os
mesmo movimento para a esquerda

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio
para que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insercéo de audio de instrugdo e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.
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Jobko Gabrisl Jodo sub-13 eq

Preparacéo e execucao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apds a realizacao do treinamento e da filmagem do treino de agilidade pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para que fosse
feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos separadamente, para
observar e identificar erros de postura, execugéo e posicionamento, bem como
tambem identificar pontos que foram executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliacao dos videos recebidos (09 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengédo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposi¢ao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio polichinelo: Por ser um exercicio que movimenta o corpo todo, o
exercicio necessita de sincronia e postura para ser realizado de maneira ! A
orieta, sendo dessa forma muito util para melhorar o repertorio motor.

s
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- Exercicio saltitos: Melhora e coordenagdo da base de equilibrio e
sustentacao do corpo.

- Exercicio corrida estacionaria:

Exige que vocé mova constantemente seus musculos, o que melhora a
forca, a estabilidade e a flexibilidade muscular.

Pode ajudar a reduzir parte do impacto e do estresse em seu corpo.
Torna os joelhos mais fortes e saudaveis.

Desenvolve o equilibrio, agilidade e coordenacgéao, o que pode reduzir o
risco de quedas ou lesoes.

Ajuda a melhorar a postura.

Aumenta a freqiiéncia cardiaca, queima calorias e gordura, o que ajuda
na perda de peso .

Também aumenta a funcéo cardiovascular, melhora a capacidade
pulmonar e a circulacéo.

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas ndo realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades,live, gravagao e edi¢do do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
Sexta feira- 25/09/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao: Para a mobilizagao dos atletas para a realizagdo da OLIMEC
virtual, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria,de 9 a 12,
13 a16 e 17a 19 anos para comunicagéo diaria e direta com os atletas e seus
responsaveis. Nesses grupos foram enviadas mensagens explicando como
funcionara a dinamica de hoje dia 25 de setembro e motivando os mesmos a
realizarem as tarefas propostas do dia.

Tempo dedicado a tarefa: 3 horas e 30 minutos

2-) Planejamento: neste dia fizemos outra reunido, no zoom antes da /

competlg:ao para que o0s alunos se organizem em pequenos grupos, para deflmr
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guem ira fazer as atividades individual e em grupo, buscando a troca de idéias
para a realizagao das atividades.

Nesta reunia foi escolhido todos que iram participar das provas individuais.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
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(31) 3223-2611 g

Rua Congonhas, n°® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR
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As atividades foram propostas no momento que estava acontecendo a
EC ¢
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Tempo dedicado a tarefa 3 horas
B- Avaliagao do ultimo dia da da OLIMEC

Apos a realizagao das atividades no ZOOM fiz uma reuniao com todos do
grupo para fazer o agradecimento pela participagao da OLIMEC.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Feedback

Nossa participagdo foi dentro do esperado, como ficamos em terceiro lugar no
primeiro dia hoje terminamos em primeiro lugar, a maioria participaram das
atividades., Logo apés as competicdes fiz uma reunido parabenizando todos
pelo empenho.

Tempo dedicado a tarefa 1 hora
D- Relatério:

E importante ressaltar a importancia da OLIMEC para os participantes neste
momento de pandemia.

Os participantes tiveram a oportunidade de interagir com todas as modalidades
e socios,as atividades foram ludicas para todos participantes, foram alcangados
mais de 250 participantes.

Com a grande participagao nas atividades,nossa equipe vermelha ficou em
segundo lugar e a campeao foi a equipe preta..

Segunda feira- 28/09/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao: Para a mobilizagdo dos atletas para a realizacado dos treinos
em casa, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicagao diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicando como funcionara a dindmica dos
treinos em casa e motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa
e da live padronizando da gravagado dos videos pelos atletas realizando o
treinamento, afim de facilitar a corregdo e avaliagdo do mesmo, bem como
identificar o atleta presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para
0s responsaveis com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e
solicitar o apoio dos mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugao e
envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
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2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptagao de materiais. Apos a realizagao dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagdao da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideracao o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerébico,
sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a gravagao
das instrugdes e execucdo da live, recebimento dos videos dos atletas que
nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descri¢ao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16

Segundo exerci
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ESPORTE CLUBE

- Atividade 1 Passada com deslocamento: O atleta deve realizar em posicao
basica defensiva, um deslocamento lateral, com duas passadas para um lado,
seguidamente, apos as duas passadas para um lado, ele repete o mesmo para
o lado contrario, assim sucessivamente por 4 vezes, entdo retorna ao ponto
inicial realizado 0 mesmo processo novamente até que se esgote o tempo total
da séries.

10 séries de 1Tminuto com 30 segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 2: corrida estacionaria e agachamento com salto.

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
salto para a esquerda na posi¢do isométrica de defesa fazer um agachamento
e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um salto na posicéo
isometrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir 0 mesmo movimento
para a direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

- Atividade 3 : Giro, utilizando o mesmo objeto do exercicio anterior, o atleta
deve se posicionar ao lado do objeto, e realizar um giro, jogando o calcanhar e
ombros do lado que estiver mais distante do objeto, terminando o movimento
do lado contrario ao que ele estava inicialmente, entao o atleta faz o mesmo
processo, porém para o outro lado.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragéo de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergao de audio de instrugdo e conexao seqiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1hora e 30 minutos.
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Reuniao dos técnicos para desenvolver o protocolo do retorno dos atletas de
basquete.

Tempo da reuniao 1 hora
B- Recebimento e avaliagado dos video-treinos

Apés a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino aerébico pelos | s o
atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para que fosse
i 002034
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feita a avaliagao das atividades, assistindo aos videos separadamente, para
observar e identificar erros de postura, execugao e posicionamento, bem como
também identificar pontos que foram executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (08 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengédo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposigao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias

. - Exercicio aerdbico: e uma forma de preparar os atletas para melhor seu
condicionamento fisico.

- Exercicio trabalha de pernas: Melhora e coordenacéo da base de equilibrio e
sustentacao do corpo.

- Postura isométrica: Manutengao da postura defensiva basica com o passar do
tempo de execugao da série do exercicio.

15 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades,live, gravagao e edi¢do do video de instrucéo,
envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
Tercga feira- 29/09/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagdo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicacao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
ilados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em ¢
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motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravacao dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corregao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagao live e execugao e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptacao de materiais. Apos a realizagao dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragao o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerdbico e
arremesso, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito
a gravacao das instrucbes e execucao da live, recebimento dos videos dos
atletas que nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descri¢cao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16

terga fegira 2970972020
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ESPORTE CLUBE

- Atividade 1 arremesso :0Os atletas deverao sentar no chao com o brago que
irila executar o arremesso quase encostando na parede, segurar a bola em uma
das maos e apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chao. Deverdo realizar
extensao de ombro, extensao de cotovelo e flexao de punho, realizando assim
o ato do arremesso. A bola ndo pode tocar a parede e deve voltar na méo
utilizada.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as seéries

- Atividade 2 saltitos :os atletas serdao orientados por mim ou quem estiver
gravando para ajudar nesta atividade. O filmador ou eu na live devera dar os
comandos e os atletas reagir com movimentos especificos sendo que o
comando sera verbal. Os comandos serdao:. 1 = saltitos/metralhadora, 2=
deverao saltar em postura de defesa para o lado esquerdo e 3 = deverao saltar
em postura de defesa para o lado direito. Apés cada comando os atletas
deverao voltar a posic¢ao inicial, virados de frente para o filmador e em postura
de defesa.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3: os atletas serdo orientados por mim na live ou quem estiver
gravando que auxiliem nesta atividade. O fiimador devera dar os comandos e
os atletas reagir com movimentos especificos sendo que o comando sera
verbal. Os comandos serdao: CIMA = simular o arremesso, BAIXO= deverao
simular o passe para frente DIREITA= deverao simular uma saida cruzada para
o lado direito e ESQUERDA = deverao simular uma saida cruzada para o lado
esquerdo.

Apods cada comando os atletas deverao voltar a posigéo inicial, virados de
frente para o filmador e em postura de defesa.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio
para que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergao de audio de instrugéo e conexao seqiiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.
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Raphael Nascim...

Preparacao e execucéo da live 1 hora
B- Recebimento e avaliacédo dos video-treinos

Apoés a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de coordenacgéo e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execucao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (07 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicado do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio coordenagdo motora: € a organizacao dos musculos entre si,de
forma a criar um encadeamento da tensao muscular para economizar
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energia,proteger nossas articulagées e dar rapidez e eficiéncia aos
movimentos.

- Exercicio arremesso: demonstrar a maneira certa e posicionamento de
executar o arremesso com postura e trabalho de pernas.

,~ Postura isométrica: Manutencao da postura ofensiva basica com o passar
do tempo de execucao da série do exercicio.

19 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades, live, gravagao e edigdo do video de instrugéo,
envio aos atletas, avaliagcao dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

"NUTRICAO
ESPORTIVA"

CONVIDADA: Silvia Pena Gomide

NUTRICIONISTA

graduada pela UFMG,
pos graduada em nutricdo
funcional pela UNICSUL.

@silviapenna.nutri

Dia: 28/08
as1éh

Live com a convidada 2horas

Quarta feira- 30/09/2020 ( sub-13/sub-16) r
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1-) Mobilizagao: Para a mobilizagdo dos atletas para a realizagao dos treinos
em casa, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicagdo diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos
treinos em casa e motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passado um video de instrugao de treinamento em casa
e da live padronizando da gravagdo dos videos pelos atletas realizando o
treinamento, afim de facilitar a correcdo e avaliagdo do mesmo, bem como
identificar o atleta presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para
0s responsaveis com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e
solicitar o apoio dos mesmos no que diz respeito a gravacao,live e execugao e
envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos

2- Planejamento:

Séo realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptacao de materiais. Apds a realizagdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagdo dos treinamentos
em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de treinamento,
levando em consideracgédo o volume, a pausa e a densidade do treinamento.
Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerébico e arremesso,
sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a gravacéo
das instrugdes e execugao, recebimento dos videos dos atletas e feedback
inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descricao dos exercicios:
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- Atividade 1: : os atletas deverao realizar um auto-passe, jogando a bolinha
ao alto e para frente, saltando e pegando a bola alto, realizando uma parada a
1 tempo (com os dois pés juntos). Apos parada, deverao realizar saida aberta
para esquerda e voltar a posi¢ao inicial para outro auto-passe, repetindo o
processo, porém deverao fazer a saida aberta para o lado direito, cruzada para
o lado esquerdo e cruzada para o lado direito.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 2: os atletas deverao estar com duas bolas de meia. Deverao
estar em postura de defesa com as pernas ligeiramente mais afastadas que a
largura do quadril, joelhos flexionados e quadril ligeiramente flexionado.
Langarao uma das bolas para cima e deverao passar a outra bola em volta do
tronco e pegar a bola com a mesma mao que jogou para cima. Os atletas
deverao alternar as maos que langam a bola ao alto.
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Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3: os atletas deverao realizar o afundo reverso e simultaneamente
passar a bola de meia entre as pernas. Para garantir a execuc¢ao do afundo
com boa amplitude, serao orientados a encostar ou quase encostar o joelho da
perna de tras no chao. O exercicio deve ser feito alternado as pernas.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series.

Entado foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio
para que os atletas além da instrucao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢ao de audio de instrucdo e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1hora e 30 minutos.
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Tempo dedicado a tarefa 1hora e 30 minutos
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apods a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de coordenagéo e
arremesso pelos atletas, 0s mesmos o0 enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execucgao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliacao dos videos recebidos (08 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacdo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutencéo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicido do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias

. - Exercicio aerébico: e uma forma de preparar os atletas para melhor seu
condicionamento fisico.

- Exercicio trabalho de pernas: Melhora e coordenagao da base de equilibrio
€ sustentagao do corpo.

- Postura isométrica: Manutencao da postura defensiva basica com o passar
do tempo de execucao da série do exercicio.

15 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

D- Relatorio:

O planejamento das atividades, gravagdo e edicdo do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliagédo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
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RELATORIO - OUTUBRO
WILSON FELIX — TECNICO DE BASQUETE
Quinta feira- 01/10/2020 ( sub-13/sub-16)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas para a realizagdo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagdo
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sao
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também é
passado um video de instrugao de treinamento em casa e da live padronizando
da gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar
a corregao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis com o intuito
de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que
diz respeito a gravacao,live e execugao e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptagédo de materiais. Apds a realizagdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizacdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi
coordenacao motora, sendo o treino planejado e executado por mim. No que
diz respeito a gravagao das instrugdes e execucgdo da live, recebimento dos
videos dos atletas que nao poderao participar da live e feedback inicial aos
atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:

Sub-13/ sub-16

ke AN 002104

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




MACKENZIE | WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

ESPORTE CLUBE

Treino de hoje dia 1 de outubro quinta feira
¥

Atividade 1: repique e reagao, segurar o bastdo em uma das m&os e a outra
mao segurar uma bola, os atletas iram fazer repique e passar a bola em volta
da cintura.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

Atividade 2: corrida estacionada e agachamento com salto.

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
salto para a esquerda na posi¢ac isométrica de defesa fazer um agachamento
e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um salto na posigéo
isometrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir 0 mesmo movimenioc
para a direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3 polichinelo: , j
f
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1. Antes de iniciar o movimento & necessario estar de pé, com os bragos ao
lado do corpo e as pernas fechadas.

2. Logo depois, efetuar um pequeno salto, movendo as maos acima da cabega
e as pernas se afastando lateralmente.

3. Efetuar outro salto retornando os bragos e pernas a posigéao inicial.

4. Repetir o movimento pelo tempo ou numero de repeticdes programado.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrucdes de cada exercicio
para que os atletas além da instrucdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢do de audio de instrucdo e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Preparagao e execug¢ao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apobs a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de coordenagao e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execucao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.
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C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (08 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposigdo do atleta perante ao grupo ,para trazer um
retorno individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar
realizando as tarefas diarias.

- repique e reagao: desenvolve o equilibrio, coordenagéo motora e agilidade,
fortalece panturrilha, quadriceps,gluteos,trapézio ,melhora o sistema
cardiovascular e capacidade aerdbica.

- polichinelo: Por ser um exercicio que movimenta o corpo todo, o exercicio
necessita de sincronia e postura para ser realizado de maneira correta, sendo
dessa forma muito Gtil para melhorar o repertorio motor.

-corrida estacionaria

« Torna os joelhos mais fortes e saudaveis.

« Desenvolve o equilibrio, agilidade e coordenagao, o que pode reduzir o
risco de quedas ou lesdes.

« Ajuda a melhorar a postura.

« Aumenta a frequéncia cardiaca.

« Também aumenta a fungao cardiovascular, melhora a capacidade
pulmonar e a circulagao.

14 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas n&ao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades, passando pela gravagéao e edigao do video de
instrucéo, live,envio aos atletas, avaliagéo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.

Sexta feira- 02/10/2020 ( sub-13/sub-16)
002107
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Para a mobilizacao dos atletas para a realizagao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sao
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa € da live
padronizando da gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corregao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugéo e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

S3o realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptagdo de materiais. Apos a realizagdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagao da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragéo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi agilidade e
arremesso, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito
a gravagao das instrugbes e execugéo da live, recebimento dos videos dos
atletas que nao poderdo participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descri¢ao dos exercicios:
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ESPORTE CLUBE

Sub-13 / sub-16

-Atividade 1: pular corda, os atletas iram fazer saltos para frente,para tras,e
saltos laterais.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2: corrida estacionaria e agachamento com salto.

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
salto para a esquerda na posi¢cao isomeétrica de defesa fazer um agachamento
e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um salto na posigao
isométrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir o mesmo movimento
para a direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3: Os atletas deverao sentar no chdo com o brago que iria

executar o arremesso quase encostando na parede, segurar a bola em uma

das maos e apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chao. Devera realizar

extensdo de ombro, extenséo de cotovelo e flexdo de punho, realizando assim
002109 -
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o ato do arremesso. A bola ndo pode tocar a parede e deve voltar na mao
utilizada.

Deverao fazer 100 arremessos com uma mao direita, depois mais 100 com a
mao esquerda, fazer 3 séries de 3 repeticbes com cada mao.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio
para que os atletas além da instrucdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢do de audio de instrugao e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

ARTHUR SILVA Raphsel Masem

Preparagao e execugao da live 1 hora

B- Recebimento e avaliagido dos video-treinos

Apods a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de coordenagéo e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
=
C- Desempenho e Feedback 002 1 1 U

Com a avaliagao dos videos recebidos (06 videos), foi passado de forma
idividual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relag
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execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposigéo do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio passo de aproximagao: e uma forma do atleta se distanciar do
oponente para executar um arremesso.

- corrida estacionaria: Melhora e coordenagdo da base de equilibrio,
sustentacao do corpo e condicionamento fisico.

- deslocamento lateral: permite uma maior velocidade na troca de diregao

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades, passando pela gravagao e edigdo do video de
instrucdo, envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Segunda feira- 05/10/2020 ( sub-13/sub-16)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas para a realizagado dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravacao dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corregéo e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugdo e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos 002 11 1
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ESPORTE CLUBE

2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptacdo de materiais. Apos a realizagdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptandc os exercicios para a realizagdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideracdc ¢ volume, a pausa € a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, € sub-16 o tema do dia foi agilidade e
infiltracao, sendo ¢ treino planejado e executado por mim. No que diz respeito
a gravagdo das instrugbes e execuc¢do da live, recebimenio dos videos dos
atletas que ndo poderaoc participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-} Treinamento:
A-Descrigdo dos exercicios:

S_ub-1 3 /sub-16

2gunda feira 05/10/2020

-Atividade 1 Escada de agilidade: Para fazer exercicios na escada agilidade,
comece com © passo ritmado:

Comece por se posicionar do lado direito do primeiro vao. Ambos os pés
devem estar fora da escada.

O pé esquerda entra para o primeiro quadrado, se colocando o mais a
esquerda possivel. De seguida, entra o direito. Cologue o pé esquerdo do lado
de fora do segundo quadrado e o direito dentro do sequndo quadrado, o mais a
direita possivel. O pé esquerdo fica entao junto ao direito, dentro do quadrado.

002112
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De seguida, coloque o pé direito do lado de fora do 3 ° quadrado e o pe
esquerdo 0 mais a esquerda que conseguir, dentro do 3 ° quadrade. O pé
direito junta-se ac esquerdo, € por ai em di_ante.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2: Comece por se colocar de lado para a escada. Coloque o pe
direito dentro do primeirc quadrado, mantendo o pé esquerdo fora, ligeiramente
adiantado. O pé direito deve estar o mais a esquerda possivel dentro do
guadrado.

Cologue o pé esquerdo dentro do segundo quadrado € leve o direito
diretamente para o terceiro. No passe carioca alternado, o pé avanga sempre
dois quadrados de uma vez, Sempre que um pisa um quadrado, o outro levanta
imediatamente para 0 movimento seguinte.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as seéries

- Atividade 3 giro: o atleta deve se posicionar ao lado de um objeto, e realizar
um gire, jogando o calcanhar € ombros do [ado que estiver mais distante do
objeto, terminando o movimento do lado contrario ao que ele estava
inicialmente, entdo ¢ atleta faz o mesmo processo, porém para o outro lado.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas alem da instrugéo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragdo de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da meihor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergao de audio de instrugéo e conexéo sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video,
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Raphael Mascim...

Preparagao e execugao da live 1 hora
Atletas que nao participam da live, envia o video de treinamento individual.
B- Recebimento e avaliagéo dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento e da flmagem do treino de coordenacao e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagéo das atividades, assistindo aos videos
separadamente, para observar e identificar erros de postura, execugao e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagéo dos videos recebidos (10 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagcao a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manuten¢ao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposi¢ao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Escada de agilidade é um objeto essencial para qualquer pessoa que deseja
ser um corredor mais eficaz. Os exercicios que podem ser feitos na escada de

agilidade fazem toda a diferenga para o seu rendimento na corrida, melhorando
sua coordenagéo, resisténcia e, claro, sua agilidade. Os movimentos séo ainda
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Uteis para economizar energia e melhor a biomecanica dos seus movimentos,
fazendo com que vocé seja mais rapido. Podem, também, ser obtidos
beneficios a nivel de balango, controle, velocidade lateral e equilibrio corporal.

- finta € um movimento que o jogador realiza para enganar ou desequilibrar o
adversario, através de mudancga de diregao ou giro, com a bola ou sem ela.

- Exercicio giro: Melhora e coordenacao da base de equilibrio, sustentacao do
corpo e tempo de espago.

18 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas ndo realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades, live, passando pela gravacéo e edigdo do video
de instrugdo, envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Terga feira- 06/10/2020 ( sub-13/sub-16)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagéo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagio
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dindmica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravacédo dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corregéo e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugdo e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
002115

2-) Planejamento:

Séo realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptagcado de materiais. Ap6s a realizagdo dos exercicios, foi feito o
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plano de treino, adaptando os exercicios para a realizacdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragao o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi agilidade e
coordenagao, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz
respeito a gravagao das instrugdes e execugédo da live, recebimento dos
videos dos atletas que nao poderdo participar da live e feedback inicial aos
atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descrigao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16

@

-Atividade 1: escada de agilidade: comece por se posicionar do lado direito
do primeiro vao. Ambos os pés devem estar fora da escada.

O pé esquerdo entra para o primeiro quadrado, se colocando o mais a
esquerda possivel. De seguida, entra o direito. Coloque o pé esquerdo do lado
de fora do segundo quadrado e o direito dentro do segundo quadrado, o mais a
direita possivel. O pé esquerdo fica entéo junto ao direito, dentro do quadrado.
De seguida, coloque o pé direito do lado de fora do 3 ° quadrado e o pé
esquerdo o mais a esquerda que conseguir, dentro do 3 ° quadrado. O pé
direito junta-se ao esquerdo, e por ai em diante.

- Atividade 2 escada de agilidade:Comece por se colocar com os dois pés fora
da escada, na lateral da mesma. Coloque o pé esquerdo dentro do primeiro
quadrado, do seu lado esquerdo e deixe que o direito acompanhe. Percorra
oaa escada dessa forma, sempre na lateral. 0021186
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Os atletas deverao realizar 3 séries de 1 minutos e descansa 10 segundos
entre as séries.

- Atividade 3 escada de agilidade: Comece com os dois pés fora da escada,
do lado esquerdo do primeiro quadrado. Leve o pé esquerdo para o primeiro
quadrado, seguido do direito. De seguida, cologue o pé esquerdo no exterior do
primeiro quadrado, seguido do direito. O pé esquerdo entra para o limite
exterior do segundo quadrado, seguido do direito. De seguida, leve o pé
esquerdo para o lado de fora do segundo quadrado, acompanhado pelo direito.
Repita até percorrer toda a escada.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 10 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracdo de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insercéo de audio de instrucdo e conexao seqiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
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Preparacao e execucgao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliacao dos video-treinos

Apobs a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de coordenagao e
coordenagao pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
' 0N2117
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execugado e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (15 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagio a
execugdo das atividades e também os pontos corretos, para manutencgao do
desempenho nas atividades seguintes.

Q Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposigéo do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- escada de agilidade é um objeto essencial para qualquer pessoa que deseja
ser um corredor mais eficaz.

Os exercicios que podem ser feitos na escada de agilidade fazem toda a
diferenca para o seu rendimento na corrida, melhorando sua coordenacéo,
resisténcia e, claro, sua agilidade.

Os movimentos s&o ainda (Gteis para economizar energia e melhor a
biomecanica dos seus movimentos, fazendo com que vocé seja mais rapido.
Podem, também, ser obtidos beneficios a nivel de balanco, controle,
velocidade lateral e equilibrio corporal.

Os exercicios de escada de agilidade devem feitos com grande velocidade e
passadas rapidas, sendo que vocé se movimenta pelos v3os do acessorio para
methorar a corrida.

18 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atietas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades, passando pela gravagéo e edi¢do do video de
instrugéo, live, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
Quarta feira- 07/10/2020 ( sub-13/sub-16)
1-) Mobilizacao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realiza¢io dos treinos técnico-taticos em

casa, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
| 002118
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comunicagado diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos
treinos em casa e motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passado um video de instrugdo de padronizagdo da
gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar a
corregao e avaliagao do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video. Por fim foi gravado um video para os responsaveis com o intuito de
explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que diz
respeito a gravagao, execugao e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Séo realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de
se fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, 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-13, e sub-16 o tema do dia foi defesa, sendo o treino planejado
e executado por mim. No que diz respeito a gravagcdo das instrucdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sesséo diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descrigéo dos exercicios:
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Sub-13 fsub-16_

-Atividade 1: : os atletas serao orientados a realizar os “saltitos” metralhadora
movendo os pés 0 mais rapido possivel e também mover os bragos simulando
atrapalhar um atacante durante 30 segundos.Os atletas deveréo executar 10
séries de 15 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

-Atividade 2 pular corda: os atletas iram pular corda para frente e para tras
,com elevagao de joelhos

10 séries de 1minuto com 30 segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 3: os atletas ficaram de costas com os joelhos flexionados,iram
fazer um giro de costas para a direita e para a esquerda ,fintar o arremesso e
fazer um passe cruzado para esquerda e direita,depois fazer um passe de
aproximagao caindo em posi¢édo de arremesso.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas alem da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergéo de audio de instrugdo e conexao seqiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
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Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

Apbs a realizagado do treinamento e da filmagem do treino de coordenacao e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
éxecugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (06 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manuteng¢ao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicdo do atleta perante ao grupo ,para trazer um
retorno individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar
realizando as tarefas diarias

- Exercicio passo de aproximagdo: e uma forma do atleta se distanciar do
oponente para executar um arremesso.

- Exercicio saltito: Melhora e coordenagéo da base de equilibrio, sustentacao
do corpo e tempo de reagao.

- Pular corda € um exercicio aerdbico bastante completo, pois estimula a
musculatura e o sistema cardiovascular e respiratorio. Assim, os principais
beneficios de pular corda so: NA O

beneficios de p 002121
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Melhora o condicionamento fisico;

Tonifica a musculatura;

Queima calorias;

Promove a sensacgao de bem-estar;

Desenvolve a coordenagao motora, agilidade e equilibrio;
Melhora a capacidade cardiorrespiratéria;

e & @ @ o @

- corrida estacionaria: trabalha os membros inferiores, o condicionamento fisico
e melhora na consciéncia corporal.

- Postura isométrica: Manutengao da postura defensiva basica com o passar do
tempo de execugao da série do exercicio

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades, passando pela gravagao e edigcdo do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
Quinta feira- 08/10/2020 ( sub-13/sub-16)
1-) Mobilizagio:

Para a mobilizagdo dos atletas para a realizagdo dos treinos técnico-taticos em
casa, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicagéo diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicando como funcionard a dinamica dos
treinos em casa e motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passado um video de instrugdo de padronizagéo da
gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar a
corregao e avaliagao do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video. Por fim foi gravado um video para os responsaveis com o intuito de
explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que diz
respeito a gravacgao, execugao e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora

2-) Planejamento:
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Sao realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de
se fazer em casa, com espagco reduzido e com adaptagcao 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 consideragao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino
planejado e executado por mim. No que diz respeito a gravagao das instrugdes
e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sesséo diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descricao dos exercicios:
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-Atividade 1:Os atletas deverao sentar no chao com o brago que iria executar
0 arremesso quase encostando na parede, segurar a bola em uma das maos e
apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chao. Deveréo realizar extensio de
ombro, extensédo de cotovelo e flexdo de punho, realizando assim o ato do
arremesso. A bola ndo pode tocar a parede e deve voltar na mao utilizada.

Deveréo fazer 100 arremessos com 1 a mao direita, depois mais 100 com a
esquerda, 3 séries de 3 repeticbes com cada mao.

-Atividade 2 os atletas ficaram de costas com os joelhos flexionados,iram
fazer um giro de costas para a direita e para a esquerda fintar o arremesso e
fazer o passe cruzado para esquerda e direitae voltar na posicao de
arremesso.

- Atividade 3: exercicio para melhorar o jogo de pernas:com os joelhos
flexionado e os pés apontando para frente, bragos na altura do térax e maos
abertas viradas para frente Os atletas iram ficar na posigao isométrica de
defesa, os atletas iram fazer movimentos com a parte inferior para a esquerda
frente e direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrucbes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugéo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
tambem possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergao de audio de instrucé@o e conexao seqliencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um tnico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
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Participagao do treinamento da fisioterapia

Tempo da LIVE 1hora e 30 minutos

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apbs a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de coordenacgéo e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente, para observar e identificar erros de postura, execugao e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagéio dos videos recebidos (12 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manuten¢do do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio passo de aproximagio: e uma forma do atleta se distanciar do
oponente para executar um arremesso. 002175
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- Exercicio giro: Melhora e coordenagéo da base de equilibrio, sustentagdo do
corpo e tempo de arremesso.

- Postura isométrica: Manuteng&o da postura defensiva basica com o passar do
tempo de execugao da série do exercicio.

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas ndo realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades, passando pela gravagéo e edicdo do video de
instrug&o, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
Sexta feira- 09/10/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagéo:

Para a mobilizagdo dos atletas para a realizagao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicacio
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sao
enviados videos explicando como funcionaré a dindmica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também é
passado um video de instrugéo de treinamento em casa e da live padronizando
da gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar
a corregac e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis com o intuito
de explicar-thes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que
diz respeito a gravagao, live e execugio e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido e
com adaptagé@o de materiais. Apos a realizagéo dos exercicios, foi feito o plano
de treino, adaptando os exercicios para a realizagéo da live e dos treinamentos
em casa, tambem no planejamento foi estruturada a carga de treinamento,
levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do treinamento.
Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi defesa e arremesso,

o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a gr
002178
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das instrugcoes e execucdo da live, recebimento dos videos dos atletas que
nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descrigao dos exercicios:

sexta feira 09/10/2020

®e -

Sub-13 / sub-16 &

-Atividade 1 corrida no lugar: fazer a corrida no lugar durante 10 segundos,
quando eu falar o numero um fazer o salto simulando o arremesso,quando eu
falar o numero dois fazer deslocamento lateral para a direita e outro pra
esquerda.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 2 corrida na parede com pausa: os atletas iram fazer cinco
segundos de corrida na parede, depois fazer uma pausa equilibrando com um
pe,repetir o exercicio equilibrando no outro pé.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3: posigdo de defesa: na posicao isométrica de defesa os atletas
iram fazer saltitos durante cinco segundos contestando o ataque depois dos
inco,segundos fazer recuperagao de defesa contestando o arremesso.

212
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Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entdo foram gravados videos com detalhes e instrucdes de cada exercicio
para que os atletas além da instrugéo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inserg¢do de 4udio de instrugdo e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Gnico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

4

(@8]
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Reunigo Comisséo Técnica de Basquete .

A reuni&o foi realizada por mim, na reuniao falamos da importancia do
seguimento das regras e principalmente relacionado ao seguro.

Também foi falado a respeito do descumprimento das regras.

Esclarecemos como seria o procedimento caso algum atleta queria entrar para
as equipes.

Discutimos como seria uma possivel distribuicao dos atletas e técnicos caso o
numero de atletas seja muito inferior

a0 normal.

Discutimos sobre o naoc uso da mascara e como isso devera ser lidado dentro
do clube.

Tempo da reuniac 1 hora

B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

Apos a realizagéo do treinamento,da live e da filmagem do treino de defesa e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagao das atividades, assistindo aos videos
separadamente , para observar e identificar erros de postura, execugéo e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

00212
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Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (09 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengéo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio de defesa: e uma forma de preparar os atletas para melhor seu
condicionamento fisico.

- Exercicio trabalho de pernas: Melhora e coordenagéo da base de equilibrio e
sustentagao do corpo.

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas n&o realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatoério:

O planejamento das atividades, live, gravacao e edigé@o do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliagéo dos videos dos atletas realizando 0 treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.
Terca feira- 13/10/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagcéo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicacdo
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagéo dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corregéo e avaliacgo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
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mesmos no que diz respeito a gravagdo,live e execugéo e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido e
com adaptagao de materiais. Apos a realizagio dos exercicios, foi feito o plano
de treino, adaptando os exercicios para a realizacio da live e dos treinamentos
em casa, tambem no planejamento foi estruturada a carga de treinamento,
levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do treinamento.
Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerdbico e manejo de
bola, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a
gravagao das instrugbes e execugdo da live, recebimento dos videos dos
atletas que néo poderdo participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-} Treinamento:

A-Descrigao dos exercicios:

Treino de hoje dia 13 de outubro terca feira

F 5 gl

\
J
b

Sub-13/ sub-‘ls:

-Atividade 1: pular corda, os atletas iram fazer saltos no lugar, saltos com
elevagéo de joelhos e saltos para esquerda e direita.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series 002131
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- Atividade 1 Passo de aproximacao: o atleta deveria utilizar um objeto como
referéncia (banco, cadeira, lixeira e etc.) ficando a 3 metros de distancia do
mesmo, realizar uma corrida e ao se aproximar do objeto, estando
aproximadamente a 1 metro mesmo realizar um repique com os pés, freando
aceleragao de forma equilibrada, chegando préximo ao objeto em posigéao
basica de defesa.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2 Saltito: em posicdo basica de defesa o atleta deve realizar
pequenos saltos utilizando apenas a ponta dos pés.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3 Passada com deslocamento: o atleta deve realizar em posicédo
basica defensiva, um deslocamento lateral, com duas passadas para um lado,
seguidamente, apos as duas passadas para um lado, ele repete o mesmo para
o lado contrario, assim sucessivamente por 4 vezes, entio retorna ao ponto
inicial realizado o mesmo processo.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entdo foram gravados videos com detalhes e instrucbes de cada exercicio
para que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragdo de cada exercicio via video , para executar via live e para que
tambem possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergdo de audio de instrugdo e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.
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Tempo e execucéo da live 1 hora
B- Recebimento e avaliacao dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de coordenagao e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execucao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (09 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutencdo do
desempenho nas atividades seguintes.
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O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposigcédo do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio saltitos: e uma forma de preparar os atletas para melhor seu
condicionamento fisico

- Exercicio trabalho de pernas: Melhora e coordenagao da base de equilibrio
e sustentagao do corpo.

- Postura isométrica: Manuteng&o da postura defensiva basica com o passar
do tempo de execugio da série do exercicio.

19 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades, live, gravagao e edigao do video de instrugado,
envio aos atletas, avaliagéo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
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-Atividade 2: oito com elevagio de joelhos e oito baixo.

Na escada de agilidade os atletas iram correr fazendo elevacao de joelhos e
passando a bola entre as pernas e na volta com os joelhos flexionados passar
as bola entre as pernas.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3: circuito treino

primeiro exercicio- com os joelhos flexionado e os pés apontando para
frente, bragos na altura do térax e maos abertas viradas para frente Os atletas
iram ficar na posigao isométrica de defesa, os atletas iram fazer movimentos
com a parte inferior para a esquerda frente e direita.

Segundo exercicio- Na escada de agilidade os atletas iram correr fazendo
elevagao de joelhos e passando a bola entre as pernas e na volta com os
joelhos flexionados passar as bola entre as pernas.

Terceiro exercicio- os atletas iram fazer saltos no lugar, saltos com elevacao
de joelhos e saltos para esquerda e direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugcdes de cada exercicio para
que os pais e atletas além da instrucao verbal via whatsapp, tivessem também
a demonstragéo de cada exercicio via video |, para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢ao de audio de instrugcéo e conex&o seqiiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Gnico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Fieparacao e execugao da live 1 hora 002125
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Entrega de relatorio ,reunido com o Lucio e Serjao sobre a republica, reunido
com os técnicos do basquete.

Tempo dedicado a tarefa a tarefa
3 horas
B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

Apos a realizagédo do treinamento da live e da filmagem do treino de
coordenagao e manejo de bola pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até
um horario limite, para que fosse feita a avaliacdo das atividades, assistindo
aos videos separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros
de postura, execugéo e posicionamento, bem como também identificar pontos
que foram executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagédo dos videos recebidos (12 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manutencao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposi¢ao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias. - Exercicio aerébico:
e uma forma de preparar os atleta para melhor seu condicionamento fisico.

- Exercicio pular corda: Melhora e coordenagio da base de equilibrio e
sustentagéo do corpo.

- exercicio manejo de bola: O Manejo de Bola é o Fundamento do Basquetebol
que tem como objetivo desenvolver a habilidade de Controle de Bola em
diversas situacoes.

Exercicio circuito treino: E excelente para quem quer transformar a rotina de
atividades fisicas e obter o maximo possivel de beneficios fisicos.

22 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

D- Relatoério:
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O planejamento das atividades,live, gravagao e edicao do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Quarta feira- 14/10/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagédo dos atletas para a realizagdo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagéo
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sao
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corregéo e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravacgéo, live e execucao e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Séo realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptagdo de materiais. Apos a realizagéo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizacdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragado o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerébico e
arremesso, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito
a gravacao das instrugdes e execugdo da live, recebimento dos videos dos
atletas que n&o poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descrigao dos exercicios:

002137
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Sub-13 / sub-16

quarta feira; 14/10/2020s

‘WEwaila
-

-Atividade 1: pular corda, os atletas iram fazer corrida no lugar, saltar com os
dois pés o mais alto possivel e saltos alternado.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2: corrida estacionaria

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois fazer
um deslocamento lateral para a esquerda,iram ficar na posicao isométrica de
defesa por 5 segundos. fazer o mesmo exercicio para a direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

- Atividade 3 arremesso :Encaixe de pés para o arremesso, o atleta deveria
utilizar um objeto como referéncia (banco, cadeira, lixeira e etc.) ficando
posicionado lateralmente a esse objeto, fazendo uma entrada com o pé mais
préximo ao objeto primeiro, seguido do outro pé, posicionando-se de frente,
simulando a posicdo de arremesso.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entédo foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio
ara,que os atletas além da instrugéo verbal via whatsapp, tivessem também.z
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demonstragdo de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢do de audio de instrugdo e conexao seqiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Preparacgéo e execugéo da live 1 hora e 30 minutos
B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

Apods a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de aerébico e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execucao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (O4videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacao a
execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manuteng¢ao do

desempenho nas atividades seguintes.
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O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio aerdbico: e uma forma de preparar os atletas para melhor seu
condicionamento fisico.

- Pular Corda: ajuda na tonificagdo muscular pois € um exercicio onde vocé
usa quase todos os mulsculos e apenas o seu peso corporal.

-Corrida estacionaria: Desenvolve o equilibrio, agilidade e
coordenagéo, o que pode reduzir o risco de quedas ou lesdes.

- arremesso: pode-se utilizar tanto uma como as duas maos. E necessario
apenas coordenar perfeitamente esses movimentos: na primeira fase, os
bragos e as pernas devem estar flexionados e o jogador deve estar olhando
para a cesta. Na segunda fase, as pernas devem distender-se ao mesmo
tempo que os bragos. A bola ¢ langada para o alto, descrevendo uma curva.

22 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades, live, gravagéo e edico do video de instrucao,
envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
Quinta feira- 15/10/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagéo:

Para a mobilizacao dos atletas para a realizagao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicacéo
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sao
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrucdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravacgdo dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corregéo e avaliagado do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis

0m.0 intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoi
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mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execucdo e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptagdo de materiais. Apds a realizagdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragao o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi exercicio
aerobico, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a
gravacao das instrugbes e execugdo da live, recebimento dos videos dos
atletas que ndo poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descrigao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16
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- Atividade 1: realizar o abdominal supra alternada com flexdo de quadril e
joelho, ora do lado esquerdo, ora do lado direito, apos a flexdao de ambas
articulagoes devera passar a bola de meia entre as pernas. Os atletas deverdo
executar 3 series de 10 repeticoes e descansar 30 segundos entre as séries.
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- Atividade 2: os atletas deverdo permanecer em posicdo de defesa, com
joelhos flexionados e posicionados de frente para uma parede. Deverao jogar
bola de meia para cima e encostar-se 4 parede com a mesma mao. Sera
necessario fazer o mais rapido que conseguir durante 1 minuto. Os atletas
deverao realizar 3 séries de 1 minutos e descansa 30 segundos entre as
séries.

- Atividade 3:0s atletas deverzo deitar no chao, segurar a bola em uma das
maos e apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chao. Devera realizar
extensao de ombro, extensio de cotovelo e flexdo de punho, realizando assim
o ato do arremesso.

Os atletas deverao fazer 10 arremessos com 1 a méao direita, depois mais 10
com a esquerda, ndo tem intervalo, vao alternando as maos. 3 séries de 10
repeticbes com cada méo e sem intervalo entre méos.

- Atividade 4:0Os atletas deveréo sentar no chiao com o brago que iria executar
O arremesso quase encostando na parede, segurar a bola em uma das maos e
apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chao. Devera realizar extensio de
ombro, extens&o de cotovelo e flexdo de punho, realizando assim o ato do
arremesso. A bola nao pode tocar a parede e deve voltar na mao utilizada.

Os atletas deverzo realizar 10 arremessos com 1 a mao direita, depois mais 10
com a esquerda, n&o tem intervalo, v&o alternando as maos. 3 séries de 10
repeticbes com cada méo e sem intervalo entre maos.

Entéo foram gravados videos com detalhes e instrugbes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracéo de cada exercicio via video | para executar via live e para que
tambeém possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insercéo de audio de instrug&o e conexdo seqiiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um dnico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
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Preparagao e execucgao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliacio dos video-treinos

Apos a realizagéo do treinamento e da filmagem, da live, e do treino de circuito
treino pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para
que fosse feita a avaliagao das atividades, assistindo aos videos
separadamente, para observar e identificar erros de postura, execugao e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagéo dos videos recebidos (09 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacao a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutencédo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposi¢ao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.
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- Exercicio circuito treino: O treinamento em circuito é um método de treino
que consiste em passagens das pessoas por estagdes, nas quais os exercicios
sao executados de acordo com tempo pré-estabelecido ou nimeros de
repeticoes.

Algumas caracteristicas, alternar os grupos musculares que serao trabalhados:
membros superiores, membros inferiores, dorsais, abdominais, exercicios
gerais e combinados.

15 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades,live, gravagdo e edigao do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
Sexta feira- 16/10/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagéo:

Para a mobilizagdo dos atletas para a realizagdo da live com o jogador
profissional, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicagao diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foi enviado a foto do atleta e o curriculo dele, também expliquei como
funcionara a dinamica da live.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espacgo reduzido e
com adaptagao de materiais. Apods a realizagdo dos exercicios, foi feito o plano
de treino, adaptando os exercicios para a realizacao da live e dos treinamentos
em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de treinamento,
levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do treinamento.
Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerébico e arremesso,
sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a gravacéo
das instrugées e execugdo da live, recebimento dos videos dos atletas que
nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.
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Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descrigao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16

-Atividade 1: pular corda, os atletas iram fazer corrida no lugar, saltar com os
dois pés o mais alto possivel e saltos alternado.

Os atletas deverio executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2 escada de agilidade : Comece por se colocar de fado para a
escada. Coloque o pé direito dentro do primeiro quadrado, mantendo o pe
esquerdo fora, ligeiramente adiantado. O pé dirsito deve estar o mais a
esquerda possivel dentro do guadrado.

Coloque o pé esquerdo dentro do segundo quadrado e leve o direito
diretamente para o terceiro. No passo carioca alternado, o pé avanga sempre
dois quadrados de uma vez, Sempre que um pisa um quadrado, o outro levania
imediatamente para o movimento seguinte.

Os atietas iram Os atletas deverio executar 10 series de 1 minuto e descansar
20 segundos entre as séries

-Atividade 3: escada de agilidade: Comece por se colocar de lado para a
escada. Cologue o pé direito dentro do primeiro quadrado, mantendo o pé
esquerdo fora, ligeiramente adiantado. O pé direito deve estar o mais 4
esquerda possivel dentro do quadrado.
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Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 4: Passo zigue-zague

Comece com os dois pés fora da escada, do lado esquerdo do primeiro
quadrado. Leve o pé esquerdo para o primeiro quadrado, seguido do direito. De
seguida, coloque o pé esquerdo no exterior do primeiro quadrado, seguido do
direito. O pé esquerdo entra para o limite exterior do segundo quadrado,
seguido do direito. De seguida, leve o pé esquerdo para o lado de fora do
segundo quadrado, acompanhado pelo direito. Repita até percorrer toda a
escada.

Os atletas deverado executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugbes de cada exercicio para
que os atletas alem da instrugéo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragéo de cada exercicio via video , para executar via live e para que
tambeém possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢do de audio de instrugdo e conexao seqiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
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Preparacao e execugao da live 1:00
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B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

ApOs a realizagéo do treinamento e da filmagem do treino de coordenacao e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagéo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
€xecugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagéo dos videos recebidos (08 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposigao do atleta perante ao grupo ,para trazer um
retorno individualizado e mais profundo, e motivar 0 atleta a continuar
realizando as tarefas diarias.

- Exercicio aerdbico: e uma forma de preparar os atletas para melhor seu
condicionamento fisico.

- Escada de agilidade: realmente melhora a sua coordenacao, fazendo vocé
Seé concentrar em seus pés.Independentemente de voce estar ou ndo
prestando atencgao nelas, seu cérebro est4 ciente do que seus pés estao
fazendo.

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades live, gravagao e edicao do video de instrucéo,
envio aos atletas, avaliacao dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
Segunda feira- 19/10/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao:
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Para a mobilizagao dos atletas para a realiza¢ao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagio
didria e direta com os atletas e seus responséveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando 0s mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugéo de treinamento em casa padronizando da
gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar a
correcao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video . Por fim foi enviado video para os responsaveis com o intuito de
explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que diz
respeito a gravacgao e execugdo e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2.} Planejamento:

Sé&o realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptag&o de materiais. Apés a realizaggo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagao da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragio o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerdbico
sendo o treino planejado e executado por mim.

No que diz respeito a gravagao das instrugbes e execucio, recebimento dos
videos dos atletas e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa:1 hora
3-) Treinamento:
A-Descrigdo dos exercicios:

Sub-13/sub-16

-Atividade 1: corrida estacionaria e agachamento com salto.

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
salto para a esquerda na posigao isométrica de defesa fazer um agachamento
e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um salto na posicéo
isomeétrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir o mesmo movimento
para a direita.

Os atletas deverzo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos

entre as séries
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- Atividade 2: escada de agilidade:

Um pé de cada vez

Os dois pés comegam fora da escada. Depois, avance pelos vaos, colocando
um pé de cada vez em cada quadrado.

Pé na lateral

De lado para o acessoério, o pé esquerdo comega fora da escada e o direito,
dentro. Traga para dentro da escada o pé que ficou para fora e, em seguida,
mova o pé esquerdo para o quadrado seguinte. Procure posicionar os pés o
mais longe possivel um do outro, assim vocé tera mais espacgo para realizar os
movimentos seguintes. Repita 0 movimento até terminar todos os degraus.

4. Dois pés na lateral

Fique de lado para a escada de agilidade, com os pés fora dos quadrados. Em
seguida, coloque o pé direito no primeiro quadrado (o mais afastado possivel,
para deixar espaco para o pé esquerdo) e, depois, o pé esquerdo. Repita o
movimento até terminar a escada.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3 arremesso: os atletas iram fazer 100 arremesso com a mao
direita ,100 com a esquerda e cem com duas maos.

Entéo foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrucdao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragéo de cada exercicio via video » para executar e para que também
possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos foram
editados, com insercdo de audio de instrugdo e conex&o seqiiencial de todos
os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de aerébico pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para que fosse
feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura, execucgdo e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados

de forma correta.
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C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (10 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relacdo a
execucgao das atividades e também os pontos corretos, para manutengdo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicado do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diéarias.

- Exercicio aerobico: e uma forma de preparar os atletas para melhorar seu
condicionamento fisico.

- escada de agilidade. Neste equipamento podemos trabalhar resisténcia,
agilidade, velocidade, tempo de reacéo e coordenagéo.

- pular corda: Melhora e coordenagéo da base de equilibrio e sustentacdo do
corpo.

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

Reuni&o com supervisor geral sobre o protocolo para a volta aos treinos.
Preparagao e reunido 3:00 horas

D- Relatorio:

O planejamento das atividades, gravagéo e edicdo do video de instrugéo,
envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
Terga feira- 20/10/2020 ( sub-13/sub-16)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizacéo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagéo
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
0i passado um video de instrugao de treinamento em casa padronizand
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gravacgao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar a
corregao e avaliagao do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video . Por fim foi enviado video para os responsaveis com o intuito de
explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que diz
respeito a gravacao e execucgdo e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptagao de materiais. Apds a realizagao dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizacao dos treinamentos
em casa, tambeém no planejamento foi estruturada a carga de treinamento,
levando em consideragao o volume, a pausa e a densidade do treinamento.
Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerdbico sendo o treino
planejado e executado por mim.

No que diz respeito a gravagao das instrugdes e execugao, recebimento dos
videos dos atletas e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa:1 hora
3-) Treinamento:
A-Descrigao dos exercicios:

Sub-13/ sub-16

-Atividade 1: corrida estacionaria e agachamento com salto.

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
salto para a esquerda na posi¢ao isométrica de defesa fazer um agachamento
e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um salto na posicao
isometrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir o mesmo movimento
para a direita.

Os atletas deveréo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 2: escada de agilidade:

Um pé de cada vez

Os dois pés comegam fora da escada. Depois, avance pelos vaos, colocando
um pé de cada vez em cada quadrado.
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Pé na lateral

De lado para o acessério, o pé esquerdo comeca fora da escada e o direito,
dentro. Traga para dentro da escada o pé que ficou para fora e, em seguida,
mova o pe esquerdo para o quadrado seguinte. Procure posicionar os pés o
mais longe possivel um do outro, assim vocé tera mais espago para realizar os
movimentos seguintes. Repita o movimento até terminar todos 0s degraus.

4. Dois pés na lateral

Fique de lado para a escada de agilidade, com os pés fora dos quadrados. Em
seguida, cologue o pé direito no primeiro quadrado (o mais afastado possivel,
para deixar espaco para 6 pé esquerdo) e, depois, 0 pé esquerdo. Repita o
movimento até terminar a escada.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3 arremesso: os atletas iram fazer 100 arremesso com a mao
direita ,100 com a esquerda e cem com duas maos.

Entéo foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video » para executar e para que também
possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos foram
editados, com insercao de audio de instrucdo e conexdo seqiiencial de todos
0s videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

B- Recebimento e avaliacao dos video-treinos

Apts a realizagso do treinamento e da filmagem do treino de aerébico pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario fimite, para que fosse
feita a avaliagao das atividades, assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura, execugdo e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (10 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.
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O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio aerobico: e uma forma de preparar os atletas para melhorar seu
condicionamento fisico.

- escada de agilidade. Neste equipamento podemos trabalhar resisténcia,
agilidade, velocidade, tempo de reagao e coordenacgao.

- pular corda: Melhora e coordenagao da base de equilibrio e sustentagéo do
corpo.

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Reuniao com Wesley e Lucas sobre o teste fisico
Preparagéo e reunido 03h00min horas
D- Relatério:

O planejamento das atividades, gravacao e edigdo do video de instrucao,
envio aos atletas, avaliagéo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

Sexta feira- 30/10/2020 ( sub-13/sub-1 6)

1-) Mobilizagao: Para a mobilizacdo dos atletas para a realizacao dos treinos
em casa, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicagé&o diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicando como funcionar4 a dindmica dos
treinos em casa e motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa
e da live padronizando da gravacao dos videos pelos atletas realizando o
treinamento, afim de facilitar a correcao e avaliagdo do mesmo, bem como
identificar o atleta presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para
0s responsaveis com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e
solicitar o apoio dos mesmos no que diz respeito a gravacgao,live e €xXecucao e
envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos

2-) Planejamento: 002153
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Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptacdo de materiais. Apds a realizagdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragdao o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-13, e sub-16 o tema do dia foi aerdbico e
arremesso, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito
a gravagao das instrugées e execugdo da live, recebimento dos videos dos
atletas que ndo poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descri¢ao dos exercicios:

Sub-13 / sub-16
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RELATORIO — JANEIRO
WILSON FELIX — TECNICO DE BASQUETE
Quinta feira- 11/01/2021 ( sub-14/sub-16/sub17)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacdo dos atletas para a realizagéo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicacao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sao
enviados videos explicando como funcionara a dindmica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também &
passado um video de instrugéo de treinamento em casa e da live padronizando
da gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar
a corregao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis com o intuito
de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que
diz respeito a gravagéo, live e execugéo e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptacdo de materiais. Apos a realizagdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizacao da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-14/sub-16/sub-17 o tema do dia foi
coordenagdo motora, sendo o treino planejado e executado por mim. No que
diz respeito a gravagao das instrugdes e execugao da live, recebimento dos
videos dos atletas que ndo poderdo participar da live e feedback inicial aos
atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas

3-) Treinamento:
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ESPORTE CLUBE

Atividade 1: repique e reagéo, segurar o bastdo em uma das maos e a outra
mao segurar uma bola, os atletas iram fazer repique e passar a bola em volta
da cintura.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Atividade 2: corrida estacionada e agachamento com salto.

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
salto para a esquerda na posigdo isométrica de defesa fazer um agachamento
e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um salto na posigao
isométrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir o mesmo movimento
para a direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3 polichinelo:

1. Antes de iniciar o movimento & necessario estar de pé, com os bragos ao
lado do corpo e as pernas fechadas.

2. Logo depois, efetuar um pequeno salto, movendo as méos acima da cabecga
e as pernas se afastando lateralmente.

3. Efetuar outro salto retornando os bragos e pernas a posigéo inicial.
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4. Repetir o movimento pelo tempo ou nimero de repeticdes programado.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrucdes de cada exercicio
para que os atletas além da instrucdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video , para executar via live e para qué
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergdo de audio de instrugao e conexéo sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

Lucas Rodrigues

Raphael Nascim...

Bernardo Foda

Connecting to audio «°

Preparacéao e execugdo da live 1 hora

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apos a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de coordenagao e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
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execucao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (04 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagédo a
execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicdo do atleta perante ao grupo ,para trazer um
retorno individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar
realizando as tarefas diarias.

- repique e reagao: desenvolve o equilibrio, coordenagao motora e agilidade,
fortalece panturrilha, quadriceps,gluteos trapézio ,melhora o sistema
cardiovascular e capacidade aerobica.

- polichinelo: Por ser um exercicio que movimenta o corpo todo, o exercicio
necessita de sincronia e postura para ser realizado de maneira correta, sendo
dessa forma muito Gtil para melhorar o repertorio motor.

-corrida estacionaria

« Torna os joelhos mais fortes e saudaveis.

« Desenvolve o equilibrio, agilidade e coordenagéo, o que pode reduzir o
risco de quedas ou lesdes.

» Ajuda a melhorar a postura.

» Aumenta a frequéncia cardiaca.

« Também aumenta a funcéo cardiovascular, melhora a capacidade
pulmonar e a circulagao.

05 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades, passando pela gravagao e edig&o do video de
instrugao, live,envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
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Terca feira- 12/01/2021 ( sub-14/sub-16 sub-17)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagdo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sao
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Tambem
foi passado um video de instrugao de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagéo dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corregao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugao e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

S30 realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco reduzido
e com adaptacdo de materiais. Apds a realizagao dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizacdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragao o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-14/sub-16/sub-17 o tema do dia foi
agilidade e arremesso, sendo o treino planejado e executado por mim. No que
diz respeito a gravagao das instrugdes e execugdo da live, recebimento dos
videos dos atletas que nao poderdo participar da live e feedback inicial aos
atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:

Sub-14 | sub-16/sub-17
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Escada de'agilidade
InShOt

-Atividade 1: pular corda, os atletas iram fazer saltos para frente,para tras,e
saltos laterais.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2: corrida estacionaria e agachamento com salto.

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
salto para a esquerda na posi¢ao isomeétrica de defesa fazer um agachamento
e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um salto na posigéo
isométrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir o mesmo movimento
para a direita.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3: Os atletas deverao sentar no chao com o brago que iria
executar o arremesso quase encostando na parede, segurar a bola em uma
das maos e apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chao. Devera realizar
extensdo de ombro, extensao de cotovelo e flexao de punho, realizando assim
o ato do arremesso. A bola ndo pode tocar a parede e deve voltar na mao
utilizada.

Deverao fazer 100 arremessos com uma mao direita, depois mais 100 com a
mao esquerda, fazer 3 séries de 3 repeticbes com cada méo.
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Entdo foram gravados videos com detalhes e instrucées de cada exercicio
para que os atletas aléem da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insercao de audio de instrug@o e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

Raphael Nascim...

Preparacdo e execucao da live 1 hora

B- Recebimento e avaliagéo dos video-treinos

Apos a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de coordenagao e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execucdo e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (03 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengé@o do
desempenho nas atividades seguintes.
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O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposi¢ao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio passo de aproximagao: € uma forma do atleta se distanciar do
oponente para executar um arremesso.

. corrida estacionaria: Melhora e coordenagdo da base de equilibrio,
sustentacao do corpo e condicionamento fisico.

- deslocamento lateral: permite uma maior velocidade na troca de diregao

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas ndo realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades, passando pela gravagao e edi¢do do video de
instrucdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando 0
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

Quarta feira- 13/01/2021 ( sub-14/sub-16/sub-17)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas para a realizagao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corregao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagéo,live e execugéo e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora

2-) Planejamento: (102162 ;
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Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com €spago reduzido
e com adaptagdo de materiais. Apos a realizagdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizacdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragao o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-14/sub-16/sub-17 o tema do dia foi
agilidade e infiltragdo, sendo o treino planejado e executado por mim. No que
diz respeito a gravagao das instrugdes e execugao da live, recebimento dos
videos dos atletas que nao poderdo participar da live e feedback inicial aos
atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descrigao dos exercicios:

Sub-14 / sub-16/sub-17

e

Escada de égilidade
InShOk.

-Atividade 1 Escada de agilidade: Para fazer exercicios na escada agilidade,
comece com o passo ritmado:

Comece por se posicionar do lado direito do primeiro vao. Ambos os pes
devem estar fora da escada.

O pé esquerda entra para o primeiro quadrado, se colocando o mais a
esquerda possivel. De seguida, entra o direito. Coloque o pé esquerdo do lado
de fora do segundo quadrado e o direito dentro do segundo quadrado, o0 mais a
direita possivel. O pé esquerdo fica entdo junto ao direito, dentro do quadrado.
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De seguida, coloque o pé direito do lado de fora do 3 ° quadrado e o pé
esquerdo o mais a esquerda que conseguir, dentro do 3 ° quadrado. O pé
direito junta-se ao esquerdo, e por ai em diante.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2: Comece por se colocar de lado para a escada. Cologue o pé
direito dentro do primeiro quadrado, mantendo o pé esquerdo fora, ligeiramente
adiantado. O pé direito deve estar o mais a esquerda possivel dentro do
quadrado.

Coloque o pé esquerdo dentro do segundo quadrado e leve o direito
diretamente para o terceiro. No passo carioca alternado, o pé avanga sempre
dois quadrados de uma vez, Sempre que um pisa um quadrado, o outro levanta
imediatamente para o movimento seguinte.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3 giro: o atleta deve se posicionar ao lado de um objeto, e realizar
um giro, jogando o calcanhar e ombros do lado que estiver mais distante do
objeto, terminando o movimento do lado contrario ao que ele estava
inicialmente, entdo o atleta faz o0 mesmo processo, porém para o outro lado.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugoes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem tambem a
demonstracao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insercéao de dudio de instrug@o e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
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Preparagao e execugdo da live 1 hora
Atletas que nao participam da live, envia 0 video de treinamento individual.
B- Recebimento e avaliagéo dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento € da filmagem do treino de coordenagao e
arremesso pelos atletas, 0os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagao das atividades, assistindo aos videos
separadamente, para observar e identificar erros de postura, execugao e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (10 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposigao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Escada de agilidade é um objeto essencial para qualquer pessoa que deseja
ser um corredor mais eficaz. Os exercicios que podem ser feitos na escada de

agilidade fazem toda a diferenga para o seu rendimento na corrida, melhorando
sua coordenacao, resisténcia e, claro, sua agilidade. Os movimentos sao ainda
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Uteis para economizar energia e melhor a biomecanica dos seus movimentos,
fazendo com que vocé seja mais rapido. Podem, também, ser obtidos
beneficios a nivel de balango, controle, velocidade lateral equilibrio corporal.

- finta € um movimento que o jogador realiza para enganar ou desequilibrar o
adversario, através de mudanga de diregéo ou giro, com a bola ou sem ela.

- Exercicio giro: Melhora e coordenagao da base de equilibrio, sustentag&do do
corpo e tempo de espaco.

18 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades, live, passando pela gravagao e edigcdo do video
de instrucdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quinta feira- 14/01/2021 ( sub-14/sub-16/sub-17)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacédo dos atletas para a realizagdo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagéo dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corre¢éo e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravacao,live e execugdo e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptacdo de materiais. Apos a realizagdo dos exercicios, foi feito o
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ESPORTE CLUBE

plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagéo da live € dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideracdo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-14/ sub-16/sub-17 o tema do dia foi
agilidade e coordenag&o, sendo 0 treino planejado e executado por mim. No
que diz respeito a gravagao das instrugdes e execugao da live, recebimento
dos videos dos atletas que ndo poderéo participar da live e feedback inicial aos
atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:

Sub-14 / sub-16/sub-17

-Atividade 1: escada de agilidade: comece por se posicionar do lado direito
do primeiro vdo. Ambos os pés devem estar fora da escada.

O pé esquerdo entra para o primeiro quadrado, se colocando o mais a
esquerda possivel. De seguida, entra o direito. Cologue o pé esquerdo do lado
de fora do segundo quadrado e o direito dentro do segundo quadrado, o mais a
direita possivel. O pé esquerdo fica entéao junto ao direito, dentro do quadrado.
De seguida, coloque o pé direito do lado de fora do 3 °quadrado e o pé
esquerdo o mais & esquerda que conseguir, dentro do 3 ° quadrado. O pé
direito junta-se ao esquerdo, e por ai em diante.
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- Atividade 2 escada de agilidade:Comece por se colocar com 0s dois pés fora
da escada, na lateral da mesma. Coloque o peé esquerdo dentro do primeiro
quadrado, do seu lado esquerdo e deixe que o direito acompanhe. Percorra
toda a escada dessa forma, sempre na lateral.

Os atletas deverao realizar 3 séries de 1 minutos e descansa 10 segundos
entre as séries.

- Atividade 3 escada de agilidade: Comece com os dois pés fora da escada,
do lado esquerdo do primeiro quadrado. Leve o pé esquerdo para o primeiro
quadrado, seguido do direito. De seguida, coloque o pé esquerdo no exterior do
primeiro quadrado, seguido do direito. O pé esquerdo entra para o limite
exterior do segundo quadrado, seguido do direito. De seguida, leve o pé
esquerdo para o lado de fora do segundo quadrado, acompanhado pelo direito.
Repita até percorrer toda a escada.

Os atletas deverado executar 10 séries de 1 minuto e descansar 10 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugéo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insercdo de audio de instrugdo e conexao seqiencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
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B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento € da filmagem do treino de coordenacao €
coordenacao pelos atletas, os mesmos 0O enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliacao das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (04 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengédo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposi¢ao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- escada de agilidade é um objeto essencial para qualquer pessoa que deseja
ser um corredor mais eficaz.

Os exercicios que podem ser feitos na escada de agilidade fazem toda a
diferenga para o seu rendimento na corrida, melhorando sua coordenagao,
resisténcia e, claro, sua agilidade.

Os movimentos s&o ainda Uteis para economizar energia e melhor a
biomecanica dos seus movimentos, fazendo com que vocé seja mais rapido.
Podem, também, ser obtidos beneficios a nivel de balango, controle,
velocidade lateral e equilibrio corporal.

Os exercicios de escada de agilidade devem feitos com grande velocidade e
passadas rapidas, sendo que vocé se movimenta pelos vaos do acessorio para
melhorar a corrida.

12 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatario:

O planejamento das atividades, passando pela gravagao e edi¢ao do video de
instrucao, live, envio aos atletas, avaliagéo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
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Sexta feira- 15/01/2021 ( sub-14/sub-16/sub-17)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacao dos atletas para a realizagao dos treinos técnico-taticos em
casa, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicacéo diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos
treinos em casa e motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passado um video de instrugdo de padronizagao da
gravacdo dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar a
corregao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video. Por fim foi gravado um video para os responsaveis com o intuito de
explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que diz
respeito a gravagao, execugao e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Sao realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de
se fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagéo de materiais. Apds a
realizacdo 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 consideragéao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14/sub-16/sub-17 o tema do dia foi defesa, sendo o treino
planejado e executado por mim. No que diz respeito a gravacéo das instrugoes
e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discusséo
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:

Sub-14 / sub-16/sub-17
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£ ESPORTE CLUBE

-Atividade 1: : os atletas serao orientados a realizar os “saltitos” metralhadora
movendo os pés o mais rapido possivel e também mover os bragos simulando
atrapalhar um atacante durante 30 segundos.Os atletas deverao executar 10
séries de 15 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

-Atividade 2 pular corda: os atletas iram pular corda para frente e para tras
,com elevacao de joelhos

10 séries de 1minuto com 30 segundos de pausa entre as séries.

. Atividade 3: os atletas ficaram de costas com os joelhos flexionados,iram
fazer um giro de costas para a direita e para a esquerda fintar o arremesso e
fazer um passe cruzado para esquerda e direita,depois fazer um passe de
aproximagao caindo em posigao de arremesso.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugéo verbal via whatsapp, tivessem tambem a
demonstracdo de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insercéo de audio de instrugao e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
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Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
B- Recebimento e avaliagédo dos video-treinos

Apbs a realizagéo do treinamento e da filmagem do treino de coordenacao e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execucao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (04 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢do do atleta perante ao grupo ,para trazer um
retorno individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar
realizando as tarefas diarias

- Exercicio passo de aproximagédo: e uma forma do atleta se distanciar do
oponente para executar um arremesso.

- Exercicio saltito: Melhora e coordenagao da base de equilibrio, sustentagao
do corpo e tempo de reagao.

- Pular corda é um exercicio aerébico bastante completo, pois estimula a
musculatura e o sistema cardiovascular e respiratério. Assim, os principais
beneficios de pular corda sao:

« Melhora o condicionamento fisico;

» Tonifica a musculatura; 002172
» Queima calorias;
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« Promove a sensagao de bem-estar;
« Desenvolve a coordenacao motora, agilidade e equilibrio;
« Melhora a capacidade cardiorrespiratoria;

- corrida estacionaria: trabalha os membros inferiores, o condicionamento fisico
e melhora na consciéncia corporal.

- Postura isométrica: Manutencéo da postura defensiva basica com o passar do
tempo de execugao da série do exercicio

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas n&o realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades, passando pela gravagéo e edigdo do video de
instrugdo, envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora .
Segunda feira- 18/01/2021 ( sub-14/sub-16/sub-17)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagdo dos treinos técnico-taticos em
casa, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicagdo diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicando como funcionara a dindmica dos
treinos em casa e motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passado um video de instrugdo de padronizagdo da
gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar a
corregdo e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video. Por fim foi gravado um video para os responsaveis com o intuito de
explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que diz
respeito a gravagao, execugao e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Sao realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de
se fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a

realizacéao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a reahzagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi

002173

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100 Vi




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

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-14/sub-16/sub-17 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino
planejado e executado por mim. No que diz respeito a gravagao das instrugdes
e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:

Sub-14 / sub-16/sub-17

-Atividade 1:0s atletas deverao fazer saltitos ,passar a bola ou o ténis por tras
e nao deixar o bastao cair no chao.

Deverao fazer 3 séries de 3 repetigdes com cada mao.

-Atividade 2 os atletas ficaram de costas com os joelhos flexionados,iram
fazer um giro de costas para a direita e para a esquerda \fintar o arremesso €
fazer o passe cruzado para esquerda e direita.e voltar na posicao de
arremesso.

- Atividade 3: exercicio para melhorar o jogo de pernas:com os joelhos
flexionado e os pés apontando para frente, bragos na altura do térax e maos
abertas viradas para frente Os atletas iram ficar na posig&do isométrica de
defesa, os atletas iram fazer movimentos com a parte inferior para a esquerda
frente e direita. 3
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Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

Entdo foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracdo de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergao de audio de instrugao e conexao seq tencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

0% 3y B va

Preparacéo e execugao da live 1 hora

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apos a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de coordenagao €
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente, para observar e identificar erros de postura, execucao e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (07 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagédo a
execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposigao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.
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- Exercicio passo de aproximagao: e uma forma do atleta se distanciar do
oponente para executar um arremesso.

- Exercicio giro: Melhora e coordenagao da base de equilibrio, sustentagao do
corpo e tempo de arremesso.

- Postura isométrica: Manutencéo da postura defensiva basica com o passar do
tempo de execugao da série do exercicio.

10 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatoério:

O planejamento das atividades, passando pela gravagao e edi¢ao do video de
instrucdo, envio aos atletas, avaliagédo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
Terga feira- 19/01/2021 ( sub-14/sub-16/sub-17)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas para a realizagao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicacao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sao
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também &
passado um video de instrugao de treinamento em casa e da live padronizando
da gravacao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar
a correcao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis com o intuito
de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar 0 apoio dos mesmos no que
diz respeito a gravagéo,live e execugéo e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Foi realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido e
com adaptacdo de materiais. Apos a realizagao dos exercicios, foi feito o plano
de treino, adaptando os exercicios para a realizagdo da live e dos treinamentos
emﬂfgsa, também no planejamento foi estruturada a carga de treinamento,
sy
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levando em consideragado o volume, a pausa e a densidade do treinamento.
Para as categorias sub-14/sub-16/sub-17 o tema do dia foi defesa e arremesso,
sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a gravagao
das instrugbes e execugao da live, recebimento dos videos dos atletas que
nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:

Sub-14 / sub-16/sub-17

« terga feira 19/01/2021

-Atividade 1 corrida no lugar: fazer a corrida no lugar durante 10 segundos,
quando eu falar o numero um fazer o salto simulando o arremesso,quando eu
falar o numero dois fazer deslocamento lateral para a direita e outro pra
esquerda.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 2 corrida na parede com pausa: os atletas iram fazer cinco
segundos de corrida na parede, depois fazer uma pausa equilibrando com um
pé,repetir o exercicio equilibrando no outro pé.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

002177

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




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

- Atividade 3: posicdo de defesa: na posigao isométrica de defesa os atletas
iram fazer saltitos durante cinco segundos contestando o ataque depois dos
cinco segundos fazer recuperagao de defesa contestando o arremesso.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio
para que os atletas além da instrug&o verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracdo de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢do de audio de instrugdo e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

Preparacao e execuc¢ao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apos a realizagdo do treinamento,da live e da filmagem do treino de defesa e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagao das atividades, assistindo aos videos
separadamente , para observar e identificar erros de postura, execucao e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (03 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdo a
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execugao das atividades e tambem os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio de defesa: e uma forma de preparar os atletas para melhor seu
condicionamento fisico.

- Exercicio trabalho de pernas: Melhora e coordenagao da base de equilibrio e
sustentagao do corpo.

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas n&o realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades, live, gravagéo e edigéo do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1hora.
Quarta feira- 20/01/2021 ( sub-14/sub-16/sub-17)

1-) Mobilizacao:

Para a mobilizacao dos atletas para a realizagdo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagéo dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a correcao e avaliagido do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagéo,live e execugdo e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora

2-) Planejamento: 0N2179
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Foi realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido e
com adaptagao de materiais. Apds a realizagao dos exercicios, foi feito o plano
de treino, adaptando os exercicios para a realizagéo da live e dos treinamentos
em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de treinamento,
levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do treinamento.
Para as categorias sub-14/sub-16/sub-17 o tema do dia foi aerébico e manejo
de bola, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito a
gravagdo das instrugdes e execugao da live, recebimento dos videos dos
atletas que nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descrigao dos exercicios:

Sub-14 / sub-16/sub-17

-Atividade 1: pular corda, os atletas iram fazer saltos no lugar, saltos com
elevacao de joelhos e saltos para esquerda e direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2: oito com elevagao de joelhos e oito baixo.

Na escada de agilidade os atletas iram correr fazendo elevagéo de joelhos e
passando a bola entre as pernas e na volta com os joelhos flexionados passar
as bola entre as pernas.

Os atletas deverédo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
\tre.as séri
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- Atividade 3: circuito treino

primeiro exercicio- com os joelhos flexionado e os pés apontando para
frente, bragos na altura do térax e méos abertas viradas para frente Os atletas
iram ficar na posi¢ao isométrica de defesa, os atletas iram fazer movimentos
com a parte inferior para a esquerda frente e direita.

Segundo exercicio- Na escada de agilidade os atletas iram correr fazendo
elevagéo de joelhos e passando a bola entre as pernas e na volta com os
joelhos flexionados passar as bola entre as pernas.

Terceiro exercicio- os atletas iram fazer saltos no lugar, saltos com elevagao
de joelhos e saltos para esquerda e direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os pais e atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem tambéem
a demonstracao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com inser¢ao de audio de instrugdo e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

Preparagao e execucao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apbs a realizagédo do treinamento da live e da filmagem do treino de
coordenacao e manejo de bola pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até
horario limite, para que fosse feita a avaliagao das atividades, assistin
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aos videos separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros
de postura, execucao e posicionamento, bem como também identificar pontos
que foram executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (05 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengdo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposigdo do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias. - Exercicio aerdbico:
e uma forma de preparar os atleta para melhor seu condicionamento fisico.

- Exercicio pular corda: Melhora e coordenagdo da base de equilibrio e
sustentagao do corpo.

- exercicio manejo de bola: O Manejo de Bola é o Fundamento do Basquetebol
que tem como objetivo desenvolver a habilidade de Controle de Bola em
diversas situagdes.

Exercicio circuito treino: E excelente para quem quer transformar a rotina de
atividades fisicas e obter o maximo possivel de beneficios fisicos.

11 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades,live, gravagao e edigdo do video de instrucéo,
envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Quinta feira- 21/01/2021 ( sub-14/sub-16/sub-17)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagado dos atletas para a realizagdo dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicacdo
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sdo
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enviados videos explicando como funcionara a dindmica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corregéo e avaliacdo do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravacgao,live e execugao e envio dos video-
treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
€ com adaptagdo de materiais. Apds a realizagcdo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-14/ sub-16/sub-17 o tema do dia foi
aerdbico e arremesso, sendo o treino planejado e executado por mim. No que
diz respeito a gravagso das instrugbes e execugéo da live, recebimento dos
videos dos atletas que nao poderao participar da live e feedback inicial aos
atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descrigdo dos exercicios:

Sub-14 / sub-16/sub-17

quinta feira 21/01/2021
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_Atividade 1: pular corda, 0s atletas iram fazer corrida no lugar, saltar com 0S
dois pés o mais alto possivel e saltos alternado.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

_Atividade 2: corrida estacionaria

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois fazer
um deslocamento lateral para a esquerda,iram ficar na posigao isometrica de
defesa por 5 segundos. fazer o0 mesmo exercicio para a direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3 arremesso :Encaixe de pés para o arremesso, 0 atleta deveria
utilizar um objeto como referéncia (banco, cadeira, lixeira e etc.) ficando
posicionado lateralmente a esseé objeto, fazendo uma entrada com o pé mais
préximo ao objeto primeiro, seguido do outro pé, posicionando-se de frente,
simulando a posigao de arremesso.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugoes de cada exercicio
para que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracdo de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergéo de audio de instrugao e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um Unico video.
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Preparagéo e execugao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de aerobico e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execucao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (06 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

0N2185
(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

- Exercicio aerébico: e uma forma de preparar oS atletas para melhor seu
condicionamento fisico.

- Pular Corda: ajuda na tonificagao muscular pois &€ um exercicio onde vocé
usa quase todos os musculos e apenas 0 seu peso corporal.

.Corrida estacionaria: Desenvolve o equilibrio, agilidade e
coordenacéo, o que pode reduzir o risco de quedas ou lesées.

- arremesso: pode-se utilizar tanto uma como as duas maos. E necessario
apenas coordenar perfeitamente esses movimentos: na primeira fase, os
bragos e as pernas devem estar flexionados e o jogador deve estar olhando
para a cesta. Na segunda fase, as pernas devem distender-se ao mesmo
tempo que os bragos. A bola é lancada para o alto, descrevendo uma curva.

29 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades, live, gravagéo e edigao do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
Sexta feira- 22/01/2021 ( sub-14/sub-16/sub-17)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacdo dos atletas para a realizag@o dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sao
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugao de treinamento em casa e da live
padronizando da gravagé@o dos videos pelos atletas realizando o treinamento,
afim de facilitar a corre¢ao e avaliagado do mesmo, bem como identificar o atleta
presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para os responsaveis
com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos
mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugdo e envio dos video-
treinos pelos atletas.
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ESPORTE CLUBE

2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptacao de materiais. Apos a realizagao dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagdo da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragao o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-14/sub-16/sub-17 o tema do dia foi
exercicio aérobico, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz
respeito a gravagao das instrucbes e execugdo da live, recebimento dos
videos dos atletas que nao poderao participar da live e feedback inicial aos
atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descricdo dos exercicios:

Sub-14 | sub-16/sub-17

. Atividade 1: realizar o abdominal supra alternada com flexao de quadril e
joelho, ora do lado esquerdo, ora do lado direito, apos a flexdo de ambas
articulagdes devera passar a bola de meia entre as pernas. Os atletas deverao
executar 3 séries de 10 repeticdes e descansar 30 segundos entre as séries.

- Atividade 2: os atletas deverao permanecer em posicao de defesa, com
joelhos flexionados e posicionados de frente para uma parede. Deverao jogar
bola de meia para cima e encostar-se & parede com a mesma mao. Sera
nec sério fazer o mais rapido que conseguir durante 1 minuto. Os
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deverdo realizar 3 séries de 1 minutos e descansa 30 segundos entre as
séries.

- Atividade 3:0s atletas deverdo deitar no chao, segurar a bola em uma das
maos e apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chao. Devera realizar
extensdo de ombro, extensao de cotovelo e flexao de punho, realizando assim
o ato do arremesso.

Os atletas deverdo fazer 10 arremessos com 1 a mao direita, depois mais 10
com a esquerda, nao tem intervalo, vao alternando as maos. 3 séries de 10
repeticdes com cada mao e sem intervalo entre maos.

- Atividade 4:Os atletas deverao sentar no chdo com o brago que iria executar
o arremesso quase encostando na parede, segurar a bola em uma das maos e
apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chao. Devera realizar extensao de
ombro, extensdo de cotovelo e flexdo de punho, realizando assim o ato do
arremesso. A bola nao pode tocar a parede e deve voltar na mao utilizada.

Os atletas deverao realizar 10 arremessos com 1 a méo direita, depois mais 10
com a esquerda, néo tem intervalo, vao alternando as maos. 3 séries de 10
repeticdes com cada mao e sem intervalo entre maos.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insercdo de audio de instrugdo e conexao seqlencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
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Preparacao e execugao da live 1 hora
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apbs a realizagao do treinamento e da filmagem, da live, e do treino de circuito
treino pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para
que fosse feita a avaliagio das atividades, assistindo aos videos
separadamente, para observar e identificar erros de postura, execugao e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (07 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposi¢ao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio circuito treino: O treinamento em circuito € um método de treino
que consiste em passagens das pessoas por estagoes, nas quais 0s exercicios
sdo executados de acordo com tempo pré-estabelecido ou nimeros de
repeticoes.
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Algumas caracteristicas, alternar os grupos musculares que serdo trabalhados:
membros superiores, membros inferiores, dorsais, abdominais, exercicios
gerais e combinados.

25 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

O planejamento das atividades, live, gravagéo e edigdo do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
Segunda feira- 25/01/2021 ( sub-14/sub-16/sub-17)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas para a realizagao da live com o jogador
profissional, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicacdo diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foi enviado a foto do atleta e o curriculo dele, também expliquei como
funcionara a dinamica da live.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido e
com adaptagao de materiais. Apés a realizagao dos exercicios, foi feito o plano
de treino, adaptando os exercicios para a realizagao da live e dos treinamentos
em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de treinamento,
levando em consideragdo o volume, a pausa € a densidade do treinamento.
Para as categorias sub-14/sub-16/sub-17 o tema do dia foi aerobico e
arremesso, sendo o treino planejado e executado por mim. No que diz respeito
a gravagdo das instrugdes € €execugao da live, recebimento dos videos dos
atletas que nao poderao participar da live e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 heras
3-) Treinamento: aN219(

A-Descrigéo dos exercicios:
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-Atividade 1: pular corda, os atletas iram fazer corrida no lugar, saltar com os
dois pés o0 mais alto possivel e saltos alternado.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

-Atividade 2 escada de agilidade : Comece por se colocar de lado para a
escada. Coloque o pé direito dentro do primeiro quadrado, mantendo o pé
esquerdo fora, ligeiramente adiantado. O pé direito deve estar o mais a
esquerda possivel dentro do quadrado.

Coloque o pé esquerdo dentro do segundo quadrado e leve o direito
diretamente para o terceiro. No passo carioca alternado, o pé avanca
sempre dois quadrados de uma vez, Sempre que um pisa um quadrado, o
outro levanta imediatamente para o movimento seguinte.

Os atletas iram Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar
20 segundos entre as séries

-Atividade 3: escada de agilidade: Comece por se colocar de lado para a
escada. Coloque o pé direito dentro do primeiro quadrado, mantendo o pé
esquerdo fora, ligeiramente adiantado. O pé direito deve estar o mais a
esquerda possivel dentro do quadrado.

on219i

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




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 4: Passo zigue-zague

Comece com os dois pés fora da escada, do lado esquerdo do primeiro
quadrado. Leve o pé esquerdo para o primeiro quadrado, seguido do direito. De
seguida, coloque o pé esquerdo no exterior do primeiro quadrado, seguido do
direito. O pé esquerdo entra para o limite exterior do segundo quadrado,
seguido do direito. De seguida, leve o pé esquerdo para o lado de fora do
segundo quadrado, acompanhado pelo direito. Repita até percorrer toda a
escada.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracdo de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insergéo de audio de instrugdo e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
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B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apbs a realizagéo do treinamento e da filmagem do treino de coordenacao e
arremesso pelos atletas, os mesmos O enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliacao das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (08 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengéo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposigdo do atleta perante ao grupo ,para trazer um
retorno individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar
realizando as tarefas diarias.

- Exercicio aerébico: e uma forma de preparar os atletas para melhor seu
condicionamento fisico.

- Escada de agilidade: realmente melhora a sua coordenacéo, fazendo vocé
se concentrar em seus pés.Independentemente de vocé estar ou nao
prestando atengao nelas, seu cérebro esta ciente do que seus pés estao
fazendo.

20 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades,live, gravagéo e edigdo do video de instrucao,
envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
Segunda feira- 26/01/2021 ( sub-14/sub-16/sub-17)

1-) Mobilizagao:
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Para a mobilizag@o dos atletas para a realizagao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos treinos em casa €
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugao de treinamento em casa padronizando da
gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar a
corregdo e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video . Por fim foi enviado video para os responsaveis com o intuito de
explicar-lhes as atividades propostas € solicitar o apoio dos mesmos no que diz
respeito a gravagao e execucao e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Sio realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com €spago reduzido
e com adaptagdo de materiais. Apds a realizagao dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagao da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragao o volume, a pausa € a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-14,sub-16/sub-17 o tema do dia foi
aerébico sendo o treino planejado e executado por mim.

No que diz respeito a gravagao das instrugoes e execucao, recebimento dos
videos dos atletas e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa:1 hora
3-) Treinamento:
A-Descrigdo dos exercicios:

Sub-14 / sub-16/sub-17
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-Atividade 1: corrida estacionaria e agachamento com salto.

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
salto para a esquerda na posigao isométrica de defesa fazer um agachamento
e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um salto na posi¢ao
isométrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir o mesmo movimento
para a direita.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 2: escada de agilidade:

Um pé de cada vez

Os dois pés comegam fora da escada. Depois, avance pelos vaos, colocando
um pé de cada vez em cada quadrado.

Pé na lateral

De lado para o acessério, o pé esquerdo comega fora da escada e o direito,
dentro. Traga para dentro da escada o pé que ficou para fora e, em seguida,
mova o pé esquerdo para o quadrado seguinte. Procure posicionar os pes o
mais longe possivel um do outro, assim vocé tera mais espago para realizar 0s
movimentos seguintes. Repita 0 movimento até terminar todos os degraus.

4. Dois pés na lateral

Fique de lado para a escada de agilidade, com os pés fora dos quadrados. Em
seguida, coloque o pé direito no primeiro quadrado (o mais afastado possivel,
para deixar espago para o pé esquerdo) e, depois, o pé esquerdo. Repita o
movimento até terminar a escada.
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Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3 arremesso: 0S atletas iram fazer 100 arremesso com a mao
direita ,100 com a esquerda € cem com duas maos.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrucdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrucdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracado de cada exercicio via video , para executar e para quée também
possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos foram
editados, com insergao de audio de instrucdo e conexao sequencial de todos
os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

Apos a realizagéo do treinamento e da filmagem do treino de aerobico pelos
atletas, os mesmos 0 enviaram a mim até um horario limite, para que fosse
feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura, execugao e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (03 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposicao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio aerdbico: e uma forma de preparar os atletas para melhorar seu
condicionamento fisico.

- escada de agilidade. Neste equipamento podemos trabalhar resisténcia,
agilidade, velocidade, tempo de reacao e coordenagao.

- pular corda: Melhora e coordenagéo da base de equilibrio e sustentagao do
corpo.
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08 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades, gravagao e edicdo do video de instrugao,
envio aos atletas, avaliagao dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
Quarta feira- 27/01/2021 ( sub-14/sub-16 sub-17)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos foram
enviados videos explicando como funcionara a dindmica dos treinos em casa e
motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Também
foi passado um video de instrugdo de treinamento em casa padronizando da
gravacao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar a
correcao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video . Por fim foi enviado video para os responsaveis com o intuito de
explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que diz
respeito a gravacgéo e execugao e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptacdo de materiais. Apos a realizagéo dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagao dos treinamentos
em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de treinamento,
levando em consideragado o volume, a pausa e a densidade do treinamento.
Para as categorias sub-14,sub-16 sub-17 o tema do dia foi aerobico sendo o
treino planejado e executado por mim.

No que diz respeito a gravagéo das instrugdes e execugao, recebimento dos
videos dos atletas e feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
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3-) Treinamento:
A-Descrigao dos exercicios:

Sub-14 | sub-16/sub-17

Saltar corda com elevagao de joelho

-Atividade 1: corrida estacionaria e agachamento com salto.

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
salto para a esquerda na posigao isométrica de defesa fazer um agachamento
e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um salto na posigao
isométrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir o mesmo movimento
para a direita.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 2: escada de agilidade:

Um pé de cada vez

Os dois pés comecam fora da escada. Depois, avance pelos vaos, colocando
um pé de cada vez em cada quadrado.

Pé na lateral

De lado para o acessério, o pé esquerdo comega fora da escada e o direito,

dentro. Traga para dentro da escada o pé que ficou para fora e, em seguida,

mova o pé esquerdo para o quadrado seguinte. Procure posicionar 0s pes 0

mais longe possivel um do outro, assim vocé tera mais espago para realizar os

movimentos seguintes. Repita o movimento até terminar todos os degraus.
M b i QQ
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4. Dois pés na lateral

Fique de lado para a escada de agilidade, com os pés fora dos quadrados. Em
seguida, cologue o pé direito no primeiro quadrado (o mais afastado possivel,
para deixar espaco para o pé esquerdo) e, depois, 0 pé esquerdo. Repita o
movimento até terminar a escada.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

. Atividade 3 arremesso: os atletas iram fazer 100 arremesso com a mao
direita ,100 com a esquerda e cem com duas maos.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video , para executar e para que também
possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos foram
editados, com insergdo de audio de instrugao e conexao sequencial de todos
os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
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B- Recebimento e avaliagéo dos video-treinos

Apos a realizagado do treinamento e da filmagem do treino de aerdbico pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para que fosse
feita a avaliacdo das atividades, assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar € identificar erros de postura, execugao e
posicionamento, bem como tambéem identificar pontos que foram executados
de forma correta.

C- Desempenho e Feedback
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Com a avaliagdo dos videos recebidos (03 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagédo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengdo do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposigao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

- Exercicio aerobico: e uma forma de preparar 0s atletas para melhorar seu
condicionamento fisico.

- escada de agilidade. Neste equipamento podemos trabalhar resisténcia,
agilidade, velocidade, tempo de reacao e coordenagao.

- pular corda: Melhora e coordenagao da base de equilibrio e sustentagdo do
corpo.

08 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

D- Relatério:

O planejamento das atividades, gravagao e edicdo do video de instrucao,
envio aos atletas, avaliacao dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

Quinta feira- 28/01/2021 ( sub-14/sub-16/sub-17)

1-) Mobilizag&o: Para a mobilizagao dos atletas para a realizagao dos treinos
em casa, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicacao diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicando como funcionara a dinamica dos
treinos em casa e motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passado um video de instrugao de treinamento em casa
e da live padronizando da gravag&o dos videos pelos atletas realizando o
treinamento, afim de facilitar a corregao e avaliagdo do mesmo, bem como
identificar o atleta presente no video ou na live. Por fim foi enviado video para
os responsaveis com o intuito de explicar-lhes as atividades propostas e
solicitar o0 apoio dos mesmos no que diz respeito a gravagao,live e execugao e
envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
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2-) Planejamento:

Sao realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espago reduzido
e com adaptacdo de materiais. Apos a realizagao dos exercicios, foi feito o
plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagado da live e dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragdo o volume, a pausa e a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-14/sub-16/sub-17 o tema do dia foi
aerébico e arremesso, sendo o treino planejado e executado por mim. No que
diz respeito a gravagdo das instrugoes e execucdo da live, recebimento dos
videos dos atletas que ndo poderao participar da live e feedback inicial aos
atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:

Sub-14 / sub-16/sub-17

- Atividade 1 Passo de aproximagao: o atleta deveria utilizar um objeto como
referéncia (banco, cadeira, lixeira e etc.) ficando a 3 metros de distancia do
mesmo, realizar uma corrida e ao se aproximar do objeto, estando
aproximadamente a 1 metro mesmo realizar um repique com os pés, freando
aceleragao de forma equilibrada, chegando proximo ao objeto em posigao
basica de defesa.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos

entre as séries .
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-Atividade 2 Saltito: em posicdo basica de defesa o atleta deve realizar
pequenos saltos utilizando apenas a ponta dos pés.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

. Atividade 3 Passada com deslocamento: o atleta deve realizar em posi¢ao
basica defensiva, um deslocamento lateral, com duas passadas para um lado,
seguidamente, apos as duas passadas para um lado, ele repete 0 mesmo para
o lado contrario, assim sucessivamente por 4 vezes, entéo retorna ao ponto
inicial realizado o mesmo processo.

Os atletas deverdo executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

Entdo foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio
para que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem tambéem a
demonstracdo de cada exercicio via video , para executar via live e para que
também possam realizar em casa da melhor maneira possivel. Os videos
foram editados, com insercéo de audio de instrugédo e conexao sequencial de
todos os videos de exercicios, fazendo um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

Tempo e execugao da live 1 hora

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apds a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de coordenagao e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
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execugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (02 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdo a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes.

O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de evitar a exposigao do
atleta perante ao grupo ,para trazer um retorno individualizado e mais profundo,
e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias.

. Exercicio saltitos: e uma forma de preparar os atletas para melhor seu
condicionamento fisico

- Exercicio trabalho de pernas: Melhora e coordenagéo da base de equilibrio
e sustentagé@o do corpo.

- Postura isométrica: Manutencao da postura defensiva basica com o passar
do tempo de execugao da série do exercicio.

09 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas nao realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades, live, gravagao e edigéo do video de instrucao,
envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o treinamento e
por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

Sexta feira- 29/01/2021 ( sub-14/sub-16/sub-17)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacdo dos atletas para a realizagao dos treinos em casa, foram
criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para comunicagao
diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses grupos sao
enviados videos explicando como funcionara a dindmica dos treinos em casa €
ivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a cada dia. Tambg
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passado um video de instrucdo de treinamento em casa padronizando da
gravagao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afim de facilitar a
corregado e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video. Por fim foi enviado video para 0s responsaveis com o intuito de
explicar-lhes as atividades propostas solicitar o apoio dos mesmos no que diz
respeito a gravagao, e execugao e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Foram realizado exercicios possiveis de se fazer em casa, com espaco
reduzido e com adaptagao de materiais. Apés a realizagao dos exercicios, foi
feito o plano de treino, adaptando os exercicios para a realizagdo dos
treinamentos em casa, também no planejamento foi estruturada a carga de
treinamento, levando em consideragdo o volume, a pausa € a densidade do
treinamento. Para as categorias sub-14/sub-16sub-17 o tema do dia foi
coordenagao motora, sendo o treino planejado e executado por mim. No que
diz respeito a gravagéo das instrugoes e execugao, recebimento dos videos e
feedback inicial aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:

Sub-14 / sub-16/sub-17

sexta feira 29/01/2021
‘.L..:-. ':.-M___
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Atividade 1: repique e reagdo, segurar o bastdo em uma das maos e a outra
méo segurar uma bola, os atletas iram fazer repique e passar a bola em volta
da cintura.
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Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as seéries

Atividade 2: corrida estacionada e agachamento com salto.

Os atletas iram contar até dez segundos de corrida estacionada, depois um
salto para a esquerda na posigéo isométrica de defesa fazer um agachamento
e dar um salto. Depois do salto no meio fazer mais um salto na posigéo
isométrica de defesa e continuar para a esquerda, repedir o mesmo movimento
para a direita.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as séries

- Atividade 3 polichinelo:

1. Antes de iniciar o movimento é necessario estar de pé, com os bragos ao
lado do corpo e as pernas fechadas.

2. Logo depois, efetuar um pequeno salto, movendo as maos acima da cabega
e as pernas se afastando lateralmente.

3. Efetuar outro salto retornando os bragos e pernas a posigéo inicial.

4. Repetir o movimento pelo tempo ou nimero de repeti¢ées programado.

Os atletas deverao executar 10 séries de 1 minuto e descansar 20 segundos
entre as series

Entdo foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio
para que os atletas além da instrugéo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragdo de cada exercicio via video, para que também possam realizar
em casa da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insercao
de audio de instrucao e conex&o seqgiiencial de todos os videos de exercicios,
fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

Apos a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de coordenacao e
arremesso pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
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execugdo e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

2 Goull Marting de Paul

Y

1%

# tucas Jusé [N
N -

Sim

¥ Junia Henegue mkz 20.

Tempo da live 1 hora
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (03 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengéo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢do do atleta perante ao grupo ,para trazer um
retorno individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar
realizando as tarefas diarias.
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- repique e reagao: desenvolve o equilibrio, coordenagao motora e agilidade,
fortalece panturrilha, quadriceps,gliteos trapézio ,melhora o sistema
cardiovascular e capacidade aerébica.

- polichinelo: Por ser um exercicio que movimenta o corpo todo, o exercicio
necessita de sincronia e postura para ser realizado de maneira correta, sendo
dessa forma muito util para melhorar o repertorio motor.

-corrida estacionaria

« Torna os joelhos mais fortes e saudaveis.

. Desenvolve o equilibrio, agilidade e coordenag&o, o que pode reduzir o
risco de quedas ou lesdes.

« Ajuda a melhorar a postura.

« Aumenta a frequéncia cardiaca.

« Também aumenta a fungao cardiovascular, melhora a capacidade
pulmonar € a circulagéo.

09 atletas realizaram a tarefa no total, alguns atletas n&o realizaram as
atividades por falta de celular ou internet

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

O planejamento das atividades, passando pela gravagéo e edi¢ao do video de
instrugdo,envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
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RELATORIO TREINOS EM CASA — MARGCO
WILSON FELIX — TECNICO DE BASQUETE
Segunda — 08/03/2021 — Reuniao comissao técnica
1-) Planejamento:

Foi realizada uma reuniao entre a comissao técnica do basquete para definigéo
das diretrizes e conteudos a serem abordados e desenvolvidos nos treinos
online durante o periodo de lockdown. Posteriormente sendo realizada por
cada treinador uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de
se fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais,
elaborando o proéprio plano de treino para cada dia.

Tergca — 09/03/2021 —(sub-14/16/17) Tema Arremesso, Coordenacao e
controle de bola

1-) Mobilizacao:

Para a mobilizacao dos atletas nesse primeiro dia de treinamentos online da
semana e do més, foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de
motivacdo 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. Também foi ressaltado
junto aos pais a importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que
diz respeito a execugao dos treinamentos diariamente.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptacao de materiais. Apos a
realizagao 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. ( sub-14)/(sub
16/17) o tema do dia foi arremesso,coordenacdo e controle de bola sendo o
treino planejado e executado por mim., recebendo auxilio do estagiario
Gustavo, no que diz respeito a gravacao das instrugbes e execugao do treino
com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao técnica entre treinador
e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

3-) Treinamento: ON2 208

crigao dos exercicios:
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Atividade 1: os atletas deverao 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 contraria e se equilibrar por 3 segundos. Os atletas deverao
realizar 4 séries de 6 saltos para cada perna e descansar 30 segundos entre as
séries.

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

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

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

Sub-15

- Atividade 1: Step Back, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entao segurando a
bola dar dois passos atras (stepback) e realizar a mecéanica do arremesso.
Foram realizadas 5 séries de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda)
e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: SideStep, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entao segurando a
bola dar dois passos amplos lateralmente (stepback) e realizar a mecéanica do
arremesso. Foram realizadas 5 séries de 10 repeticbes para cada lado (direita
e esquerda) e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3:Arremesso saindo de bloqueio indireto. O atleta deve usar um
objeto (banco, cadeira e etc) simulando um companheiro de equipe que faz um
bloqueio indireto, entdo realiza um auto passe, recepciona a bola tocando
primeiro no chao o pé mais proximo do banco, se equilibra e executa o gesto
do arremesso. 5 séries de 10 repeticoes cada braco (direita e esquerda) com
30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola quicando no chdo e pegar em seguida) entdo cair com os 2 pés
simultaneamente no chao e ja segurar bola com as maos em posicdo de
arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeticdes para
HIMMALS
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cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugcdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao 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 insercao de audio de instrugao e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video unico.
Entdao os exercicios foram executados em uma video chamada ao vivo pelo
aplicativo zoom, com a supervisao dos treinadores.

Total de horas de execuc¢ao 8 horas

Quarta - 10/03/2021 — Tema Bandeja (sub-14/16/17) e controle de bola e
tempo de reacao.

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse segundo dia da semana de treinos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagéo dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
nao 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 realizacao da tarefa pelos
filhos.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptacao de materiais. Apds a
realizacdo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagcao 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. sub-14/16/17
realizei o planejamento das atividades, de tema rea¢do e controle de bola,
recebendo auxilio do estagiario Gustavo no que diz respeito a gravag¢ao das
instrucdes e execucao do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior
discussao técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do
treinamento.

3-) Treinamento:
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Atividade 1: os atletas deverao realizar o movimento de meio burpee,
apoiando as maos sobre a bola e estd no chao e subir passando pela posigao
de triplice ameaga e fintando arremesso. Os atletas deverao realizar 4 séries
de 10 repeticdes e descansar 60 segundos entre as séries.

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 deverao realizar
um drible normal com a bola de basquete seguido de uma mudancga de diregao,
simultaneamente devera jogar a bola de meia para cima e na direcdo da mao
oposta. O atleta ira receber a bola de basquete e a de meia em maos opostas e
repetir o processo até o fim do tempo da série. Os atletas dever&o realizar 4
séries de 60 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar 3 mudancgas de direcéo a escolha dos
mesmos, sendo que ndo se pode repetir a mesma mudancga, pode se fazer os
diferentes tipos como o crossover, betweenthelegs e behindtheback. A ideia é
que os atletas sejam criativos. No terceiro drible &€ necessario que se cologue
mais forga para a que bola se afaste mais do solo e seja possivel encaixar a
posicdo e triplice ameaga seguido de uma finta de arremesso. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as
series.

Atividade 4: os atletas deverao realizar continuamente um drible baixo (altura
do joelho) e aguardar os comandos de um voluntario. Os comandos visuais
serdo 1= crossover, 2= betweenthelegse 3= behindtheback, sendo que apos
esses comandos os atletas deverao realizar duas mudancgas de diregcéo
(voltando a bola a mao original) e voltar aos dribles continuos. Se receberem o
comando 11,22,33 deverao realizar 4 mudangas de diregao. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30 segundos cada mao e descansar 30 segundos
entre as séries

- Atividade 5: Bandeja de forca, o atleta deveria usar um objeto como
referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, porém ao final saltar com
os dois pés juntos e simular uma finalizacao. Foram realizadas 5 séries de 10
repeticoes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de pausa as
séries (direita + esquerda).

- Atividade 6: Bandeja com finta em giro, o atleta deveria realizar um a
passada da bandeja, com os dois passos, porém parando no segundo passo,
sem tirar o pé que deu o primeiro passo do chao, entdo realiza uma finta de
arremesso e gira o corpo sobre o pé que deu a primeira passada, movendo 0
pe do segundo passo, de forma a simular um giro completo voltando a ficar
novamente de frente para a tabela. 5 séries de 10 repeticbes para cada lado
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(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 7: Passo zero, o atleta deve realizar um auto passe ou jogar a bola
na parede recepcionando a mesma com um dos pés no chao (sendo esse o
passo 0) e entao realizar as 2 passadas da sequéncia da bandeja, saltar e cair
com os dois pés simultaneamente no chao. 5 séries de 10 repeticdes para cada
lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 8: Bandeja de forga com passo 0, o atleta deveria usar um objeto
como referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, usando o passo 0
como passo inicial, antes de iniciar o movimento da bandeja, porém ao final
saltar com os dois pés juntos e simular uma finalizagao. Foram realizadas §
séries de 10 repeticbes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de
pausa as séries (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrucao verbal pela video chamada, tivessem também
a demonstracdo de cada exercicio via video, para que possam realizar em
casa da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergcao de
audio de instrugao e conexao sequencial de todos os videos de exercicios,
fazendo um video Unico e entao os exercicios realizados via video chamada ao
vivo pelo aplicativo zoom com supervisao dos treinadores.

Total de horas de execugao 8 horas

Quinta — 11/03/2021 — Tema Arremesso (sub-14) e defesa e estabilidade
articular (sub-16/17)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagédo 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 nao 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 atletas no que diz
respeito a execucgao dos treinamentos diariamente.

2-) 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
realizacdo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
anNnto
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a realizagdo 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-16/17 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-14 realizei o planejamento das
atividades, de tema estabilidade articular e defesa, recebendo auxilio do
estagiario Gustavo, no que diz respeito a gravagao das instrugbes e execugéao
do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao técnica entre
treinador e estagiario sobre a sessao diaria do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descricao dos exercicios:

Sub-14

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

Atividade 2: os atletas deverao colocar dois objetos um ao lado do outro (40-
100 cm de distancia). Deverao 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 pé esquerdo, saltar novamente e cair com o pé direito, saltar
novamente porem para o lado esquerdo caindo com o pé 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 e descansar 30-60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao 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 deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar
entre 30 a 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar um movimento chamado crossstep,
que 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 deverao realizar esse movimento a maxima intensidade e

até o fim do tempo da série. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 60
segundos e descansar entre 60 segundos entre as séries.

Sub-16/17

- Atividade 1: Step Back, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entao segurando a
bola dar dois passos atras (stepback) e realizar a mecanica do arremesso.
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Foram realizadas 5 séries de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda)
e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Arremesso sentado com mao de apoio, sentado em uma cadeira
ou degrau, o atleta deveria posicionar a bola na mao de arremesso, em posi¢ao
de chute, apos realizar esse posicionamento colocar a mao de apoio ao lado da
bola. S6 ai entao o atleta iria realizar o arremesso, passando da posigéo
sentado, para de pé, simultaneamente a realizagéo da extens@o do cotovelo e
flexao do punho no ato do arremesso. 5 séries de 10 repeticbes para cada lado
(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 3:Arremesso pegando bola no chao, o atleta, em pé deve realizar o
posicionamento das maos sobre a bola que esta no chao, de forma que os
polegares, sem se tocarem, formem uma figura parecida com a letra T, entéo
retorna o tronco a posi¢ao ereta e executa o gesto técnico do arremesso. 5
séries de 10 repeticbes cada brago (direita e esquerda) com 30 segundos de
pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola quicando no chao e pegar em seguida) entao cair com os 2 pés
simultaneamente no chao e ja segurar bola com as maos em posicao de
arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeticées para
cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugbes 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 insercao de audio de instrucao e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video unico.
Entao os exercicios foram executados pelos atletas em video chamada ao vivo
pelo aplicativo zoom sob supervisdo dos treinadores.

Total de horas de execugao 8 horas

Sexta — 12/03/2021 — Tema Agilidade (sub-16/17) coordenag¢ao motora e
paradas/saidas (sub-14)

1-) Mobilizacao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse ultimo dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagéo dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nao realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que
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esses atletas estejam envolvidos nos proximos treinamentos. Foi também dada
uma atencao, pois era o encerramento da semana, dia em que muitos pais e
atletas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos
atletas, portanto a mobilizacdo se fez ainda mais importante para a realizagéo
do treino do dia.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espacgo reduzido e com adaptacdo 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, 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-16/17 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-14 realizei o planejamento das
atividades, de tema coordenacao e paradas e saidas, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravacao das instrucdes e
execugao do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descrigao dos exercicios:

Sub-14

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

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 repetir o processo e a
dos pés na parada porém realizar a saida aberta para a direi
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atletas deverao realizar 4 séries 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 eesquerda) e realizar uma saida aberta para o lado esquerdo
seguido de finta de arremesso, voltar a posigéo iniciar repetir o processo € a
ordem dos pés na parada porém realizar a saida cruzada para a direita. Os
atletas deverado realizar 4 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

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

Sub-16/17

- Atividade 1: Circuito na escadinha, foram selecionados 5 exercicios de
agilidade que 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 simultdaneo de pés, um tocando sobre a
linha e o outro abduzindo para o mesmo lado ao qual pertence. O segundo
paralelo a linha, deveriam ser realizados giros de quadril e pés, 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 elevagédo a 90° graus
do joelho, o mais rapido possivel, mantendo a outra perna a mais estendida
possivel. O penultimo exercicio foi cruzamento dos pés, que 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 ultimo, 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 pés
no chao e com a maior velocidade possivel. Foram realizadas 10 séries de
cada repeticao do circuito (conjunto dos 5 exercicios) e 30 segundos de pausa
entre as séries.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao 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 instrucdo e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video unico.
Entao os exercicios foram executados pelos atletas em video chamada ao vivo
licativo zoom sob supervisao dos treinadores.
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Total de horas de execugao 8 horas

Segunda - 15/03/2021 — Tema Footwork (sub-16/17) coordenacao e forga
(sub-14)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse primeiro dia da semana, foram enviadas
mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacdo 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
envolvidos no treinamento do dia.

2-) 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
realizagao 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 consideragdo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-16/17 o tema do dia foi footwork, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-14 realizei o planejamento das
atividades, de tema coordenagdo e forca, recebendo auxilio do assistente
técnico Renan, no que diz respeito a gravagéo das instrugées e execucéo do
treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discusséo técnica entre
treinador e assistente sobre a sesséo diaria do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descri¢ao dos exercicios:

Sub-14

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

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

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

Sub-16/17

- Atividade 1: Sobrepasso, o atleta deve ficar em posicao de triplice ameacga, 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 finalizacdo, elevando o joelho da perna que
permaneceu primeiramente no chao. 5 séries de 10 repeticdes para cada perna
(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 2: Finta cruzada + saida em giro, o atleta deve ficar em posicao de
triplice ameaca, e realizar uma finta com os pés e a bola para o lado oposto ao
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 apds um
quique com a bola, tira outro pé que estava no chao avangando a frente do
objeto referéncia, finalizando assim a repeticao, e entao volta ao ponto inicial
para comegar uma nova repeticdo. 5 séries de 10 repeticdes para cada perna

(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 etc) e entéo realizar um giro movendo o
pé do lado oposto ao que esta girando, de forma rapida e que termine o
movimento a frente do objeto de referéncia e entdo simula uma finalizagéo a
cesta. 5 séries de 10 repeticbes para cada perna (direita e esquerda) e pausa
de 30 segundos entre as séries (direita + esquerda).

Também participei da live de treino fisico das categorias sub-15 e sub-12/13,

ministrado pelo preparador fisico Lucas Rodrigues, com tema membros
superiores.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrucées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugéo verbal, tivessem também a demonstragéo de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da melhor maneira
possivel. Os videos foram editados, com insercdo de audio de instrucdo e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video Unico.
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Entao os exercicios foram executados em video chamada ao vivo pelos atletas
através aplicativo zoom sob a supervisado dos treinadores.

Total de horas de execugéo 8 horas

Terca - 16/03/2021 — Tema Bandeja (sub-16/17) footwork e tomada de
decisao (sub-14)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacao 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
nao 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 importéncia do apoio dos mesmos na realizagao da tarefa pelos
filnos e mensagem individual para aqueles atletas que ainda nao realizaram
nenhum treino ou aqueles que estavam realizando e nos ultimos dias estiveram
ausentes.

2-) 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
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao 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-16/17 o tema do dia foi bandeja, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-14 realizei o planejamento das
atividades, de tema footwork e tomada de decisdo, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravacéo das instrucoes e
execucao do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descrigao dos exercicios:

Sub-16/17

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 atletas deverdo executar 5
séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.
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Atividade 2: os atletas deverao responder aos comandos visuais de diregao
dado por um voluntario, sendo apontado a direcdo com os dedos. Os
comandos serao CIMA= saltar o 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 deverao 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 tempo,
uma finta de drible e um giro mantendo o pé de pivé no chao até que a bola
saia da mao e terminar com um arremesso. Os atletas devem revezar o lado da
finta e giro. Os atletas deverao executar 5 séries de 60 segundos e descansar
30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo achar ou fazer uma figura de uma cruz no
chao, pode ser o rejunte de um azulejo e responder aos comandos visuais de
dire¢ao e de nimeros dado por um voluntario, sendo apontado a direcdo com
os dedos. Os comandos serdao LADOS (ESQUERDA/DIREITA) = realizar um
drible no lado indicado e voltar a driblar no quadrante onde estava antes; 1 =
realizar um crossover pela frente, duas mudancas de direcdo; 2 = realizar 2
mudangcas de dire¢ao entre as pernas: e 3= duas mudangas de diregdo por tras
das costas . Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

Sub-14

- Atividade 1: Bandeja de forga, o atleta deveria usar um objeto como
referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, porém ao final saltar com
os dois pés juntos e simular uma finalizagédo. Foram realizadas 5 séries de 10

repeticdes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de pausa as
séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Bandeja com finta em giro, o atleta deveria realizar um a
passada da bandeja, com os dois passos, porém parando no segundo passo,
sem tirar o pé que deu o primeiro passo do chao, entdo realiza uma finta de
arremesso e gira o corpo sobre o pé que deu a primeira passada, movendo o
pé do segundo passo, de forma a simular um giro completo voltando a ficar
novamente de frente para a tabela. 5 séries de 10 repeticbes para cada lado

(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 3: Bandeja estancada com mudanca de lado, o atleta deve dar um
drible, iniciando a passada com passo zero, dar o passo 1 e no passo 2, saltar
caindo com os 2 pés simultaneamente trocando de lado em relagdo as
passadas iniciais. 5 séries de 10 repeticbes para cada lado (direita e esquerda)
com 30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).
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- Atividade 4: Bandeja de forga com passo 0, o atleta deveria usar um objeto
como referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, usando o passo 0
como passo inicial, antes de iniciar o movimento da bandeja, porém ao final
saltar com os dois pés juntos e simular uma finalizacdo. Foram realizadas 5
series de 10 repeticoes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de
pausa as séries (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrucao verbal, tivessem também a demonstragao de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da melhor maneira
possivel. Os videos foram editados, com insercdo de audio de instrucdo e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video
unico.Entao os exercicios foram executados pelos atletas em video chamada
ao vivo através do aplicativo zoom sob supervisao dos treinadores.

Total de horas de execugao 8 horas

Quarta — 17/03/2021 — Tema Arremesso (sub-16/17) footwork e forga (sub-
14)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse terceiro dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacdo 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 atletas no que diz
respeito a execugao dos treinamentos diariamente.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagao de materiais. Apés a
realizagcao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagcao 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-16/17 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-14 realizei o planejamento das
atividades, de tema forga, recebendo auxilio do estagiario Gustavo, no que diz
respeito a gravacao das instrugées e execucdo do treino com os atletas via
aplicativo zoom, e posterior discussao técnica entre treinador e assistente
sobre a sessao diaria do treinamento.
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3-) Treinamento:
A- Descricao dos exercicios:

Sub-16/17

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

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

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

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

Sub-14

- Atividade 1: Step Back, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entéo segurando a
bola dar dois passos atras (stepback) e realizar a mecénica do arremesso.
Foram realizadas 5 séries de 10 repeticGes para cada lado (direita e esquerda)
e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: SideStep, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entao segurando a
bola dar dois passos amplos lateralmente (stepback) e realizar a mecanica do
arremesso. Foram realizadas 5 séries de 10 repeticées para cada lado (direita
e esquerda) e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3:Arremesso pegando bola no chao, o atleta, em pé deve realizar o
posicionamento das maos sobre a bola que esta no chao, de forma que os
polegares, sem se tocarem, formem uma figura parecida com a letra T, entdo
retorna o tronco a posicao ereta e executa o gesto técnico do arremesso. 5
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séries de 10 repeticbes cada brago (direita e esquerda) com 30 segundos de
pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola quicando no chao e pegar em seguida) entao cair com os 2 pés
simultaneamente no ch@o e ja& segurar bola com as maos em posicdo de
arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeticdes para
cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

Entéo foram gravados videos com detalhes e instrugcdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal, tivessem também a demonstracdo de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da melhor maneira
possivel. Os videos foram editados, com insercédo de audio de instrucao e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video
unico.Entao os exercicios foram executados pelos atletas em video chamada
ao vivo através do aplicativo zoom sob supervisdo dos treinadores.

Total de horas de execucao 8 horas

Quinta — 18/03/2021 — Tema Agilidade (sub-16/17) controle de bola (sub-
14)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse Ultimo dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacao dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nao realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que
esses atletas estejam envolvidos nos proximos treinamentos. Foi também dada
uma atengao, pois era o encerramento da semana, dia em que muitos pais e
atletas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos

atletas, portanto a mobilizagao se fez ainda mais importante para a realizagéo
do treino do dia.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizagao 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-14 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub 16/17 realizei o planejamento das

Nnr
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atividades, de tema controle de bola, recebendo auxilio do assistente técnico
Renan, no que diz respeito a gravagao das instrugées e execucéao do treino
com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao técnica entre treinador
e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descricao dos exercicios:

Sub-16/17

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

Atividade 2:0s atletas deverao 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 apés 30 segundos e realizar os dribles em
maxima velocidade. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60segundos e
descansar entre 30 segundos entre as séries.

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

Atividade 4:0s atletas deverao achar um local na casa que tenha uma cruz ou
podem desenha-la. Deverao realizar trocas de quadrantes na vertical, fazendo
a bola quicar no quadrante de cima e de baixo e repetir o processo até o fim do
tempo. Deverao alternar as maos apo6s 30 segundos. Os atletas deverdo
realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 5:0s atletas deverdao 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 e de baixo, HORIZONTAL= fazendo a bola quicar no
quadrante da esquerda e da direita e DIAGONAL= fazendo quicar na diagonal
disponivel de acordo com a mao que estd fazendo no momento. Deverao
alternar as maos apés 30 segundos. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Sub-14 '
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- Atividade 1: Circuito na escadinha, foram selecionados 5 exercicios de
agilidade que 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 tocando sobre a
linha e o outro abduzindo para o mesmo lado ao qual pertence. O segundo
paralelo a linha, deveriam ser realizados giros de quadril e pés, 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 perna a mais estendida
possivel. O penultimo exercicio foi cruzamento dos pés, que 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 ultimo, 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 pés
no chao e com a maior velocidade possivel. Foram realizadas 10 séries de
cada repeticdo do circuito (conjunto dos 5 exercicios) e 30 segundos de pausa
entre as séries.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas alem da instrugao verbal, tivessem tambem a demonstragao de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da melhor maneira
possivel. Os videos foram editados, com insercao de audio de instrugao e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video Unico.
Entao os exercicios foram executados pelos atletas em video chamada ao vivo
através do aplicativo zoom sob supervisado dos treinadores.

Total de horas de execucao 8 horas

Sexta - 19/03/2021 — Tema Defesa (sub-16/17) e coordenagao motora (sub-
14)

1-) Mobilizacgao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse primeiro dia de treinamentos dessa
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 nao realizaram a atividade na semana anterior, para que esses
atletas estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto
aos pais a importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execugao dos treinamentos diariamente.

2-) Planejamento:
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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. Apés a
realizagao 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 categorias. Para as
categorias sub-14 o tema do dia foi defesa, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-16/17 realizei o planejamento das
atividades, de tema coordenacdo motora, recebendo estagiario Gustavo, no
que diz respeito a gravacao das instru¢des e execugao do treino com os atletas
via aplicativo zoom, e posterior discussao técnica entre treinador e assistente
sobre a sessao diaria do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descricao dos exercicios:

Sub-14

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 deverao realizar 5 séries de 60
segundos descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar um deslocamento lateral para a
esquerda (duas passadas), correr de costas, passada lateral para a direita,
fazer o close out e repetir o processo, apés 30 segundos inverter o sentido. Os

atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos
entre as series.

Atividade 3: os atletas deverao realizar um drible em progressao, pega bola n
ar, dando o passo 0 e realizar os dois passos de bandeja e a propria bandeja.
Importante intercalar perna que realizar o passo 0. Os atletas deverao realizar
5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar 4 dribles na altura do quadril e 4
dribles na altura do joelho, intercalando essas duas alturas e realizando o
exercicio o mais rapido possivel e colocando forga na bola. Os atletas deverao
realizar 5 séries de 60 segundos (30 segundos com cada brago) e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

Sub-16/17
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- Atividade 1:Passo de aproximacao + box out, os atletas devem correr em
diregcdo a um objeto (banco, cadeira, etc) e a mais ou menos 1,5 metros de
distancia, realizar o passo de aproximagao, repicando os pes, com joelhos e
quadril semi flexionados, contestando um arremesso, entdo o atleta vira de
costas ao objeto e realiza uma simulagdo de bloqueio de rebote (box out).. 5
séries de 10 repeticdes com 30 segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 2:Passo de aproximacgao + passo de contencao e deslocamento, O
atleta deve utilizar um objeto como referéncia (banco, cadeira e etc) e entao
correr em direcdo a esse objeto, realizar o passo de aproximacéo, depois dar
um passo de contengcdo pra um dos lados e seguidamente fazer mais um
deslocamento defensivo em zigue-zague com duas ou trés passadas laterais
até o ponto inicial do exercicio, entdao realiza novamente todo o processo,
porém para o outro lado. 5 séries de 30 segundos de duragao com 30
segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 3: Vai e volta com passo de aproximag¢ao + box out, os atletas
devem se posicionar ao lado um objeto (banco, cadeira, etc) como se
estivesse defendendo esse objeto, entdo com duas passadas laterais, simular
uma agado de ajuda e logo apo6s retornar ao objeto, simulando que esse
objeto/jogador recebeu a bola e ira arremessar, entdo a mais ou menos 1,5
metros de distancia, realizar o passo de aproximagao, repicando os pés, com
joelhos e quadril semi flexionados, contestando um arremesso, logo apos entéao
o atleta vira de costas ao objeto e realiza uma simulagao de bloqueio de rebote
(box out).. 5 series de 10 repeticbes com 30 segundos de pausa entre as
séries.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugéo 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 inser¢do de audio de instrucao e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video Unico.
Entao os exercicios foram executados pelos atletas em video chamada ao vivo
atraves do aplicativo zoom sob supervisdo dos treinadores.

Total de horas de execugao 8 horas

Segunda- 22/03/2021 — Tema Footwork (sub-16/17) coordenagao e
absorg¢ao de impacto (sub-14)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacao dos atletas nesse primeiro dia da semana, foram enviadas
mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagdo dos atletas a
arem realizando as atividades, e mensagem individual dos atle
g2
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nao realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido € com adaptagdo de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagado 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-16/17 o tema do dia foi footwork, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-14 realizei o planejamento das
atividades, de tema absorgao de impacto, recebendo auxilio do assistente
técnico Renan e o estagiario Gustavo, no que diz respeito a gravagao das
instrugoes e execugao do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior
discusséo técnica entre treinador e assistente sobre a sessdo diaria do
treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descricao dos exercicios:

Sub-16/17

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

Atividade 2: os atletas deverao iniciar em posicéo de triplice extensdo e com
os bragos para cima alinhados com o tronco. Realizardo a descida dos bracos
e flexionarao quadril, joelhos e tornozelos, a0 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 deverao iniciar na posicdo de defesa, segurando 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 deverao soltar as
bolas e inverter os bragos de posi¢ao (cruzando os bragos) tentando nao deixar
a bola de meia cair ao chao, ap6és pegarem as bolinhas deverao voltar a

0o
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posic¢ao inicial e fazer mais uma repeticao. Os atletas deverdo realizar 5 séries
de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

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

Sub-14

- Atividade 1: Sobrepasso, o atleta deve ficar em posigao de triplice ameaca, e
realizar um auto passe, entao 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 repeticées para cada perna

(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 2: Finta cruzada + saida em giro, o atleta deve ficar em posi¢éo de
triplice ameaca, e realizar uma finta com os pés e a bola para o lado oposto ao
relativo lado (esquerdo ou direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pé
direito para o lado esquerdo e esquerdo para o direito, apos essa finta o atleta
deve realizar um giro, movendo o mesmo pé que realizou a finta e apdés um
quique com a bola, tira outro pé que estava no chao avancando a frente do
objeto referéncia, finalizando assim a repeticdo, e entdo volta ao ponto inicial
para comecar uma nova repeticao. 5 séries de 10 repeticdes para cada perna
(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 etc) e entdo realizar um giro movendo o
pé do lado oposto ao que estd girando, de forma rapida e que termine o
movimento & frente do objeto de referéncia e entdo simula uma finalizagéo a
cesta. 5 séries de 10 repetices para cada perna (direita e esquerda) e pausa
de 30 segundos entre as séries (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal, tivessem também a demonstracdo de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da melhor maneira
possivel. Os videos foram editados, com inser¢do de audio de instrucdo e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video Unico.
Entao os exercicios foram executados pelos atletas em video chamada através
do aplicativo zoom sob supervisao dos treinadores.
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Total de horas de execucgédo 8 horas

Terga - 23/03/2021 — Tema Bandeja (sub-14) coordenagao motora e tempo
de reacao (sub-16/17)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagéo 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
nao 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 realizagado da tarefa pelos
filhos e mensagem individual para aqueles atletas que ainda nao realizaram
nenhum treino ou aqueles que estavam realizando e nos Ultimos dias estiveram
ausentes.

2-) 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
realizagcdo da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagéo 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-14 o tema do dia foi bandeja, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-16 e sub-17 realizei o planejamento
das atividades, de tema coordenagao motora e tempo de reacéo, recebendo
auxilio do assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravagao das
instrugOes e execugao do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior
discussdo técnica entre treinador e assistente sobre a sessdo diaria do
treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descrigao dos exercicios:

Sub-16/17

Atividade 1:o0s atletas deverdo realizar o movimento dois movimentos
“soldadinho” (perna esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir
alternando até o fim do tempo. Os atletas deverao realizar 4 séries de 30
segundos descansar 20 segundos entre as séries.

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

Atividade 3: os atletas deverao iniciar segurando uma bola de meia em cada
mao. Com um dos bragos ira realizar o movimento na horizontal e na altura do
ombro e com a outra mao dropar a bolinha e pega-la novamente, apés 15
segundos comecar a joga-la para cima com o mesmo braco e apds 30
segundos da série inverter agdes das maos iniciando a nova série. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30 repeticoes e descansar20 segundos entre as
séries.

Atividade 4: os atletas deverdo iniciar segurando uma bola de meia em cada
mao. Com um dos bragos ira realizar o movimento na vertical e na altura do
ombro e com a outra mao dropar a bolinha e pega-la novamente, apés 15
segundos comecgar a joga-la para cima com o mesmo brago e apdés 30
segundos da série inverter agdes das maos iniciando a nova série. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30 repeticoes e descansar20 segundos entre as
séries.

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

Atividade 6: os atletas deverao realizar o meio burpeeaté o fim do tempo da
serie. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 30 repeticoes e descansar20
segundos entre as séries.

Sub-14

- Atividade 1: Bandeja de forga, o atleta deveria usar um objeto como
referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, porém ao final saltar com
os dois pés juntos e simular uma finalizagdo. Foram realizadas 5 séries de 10
repeticoes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de pausa as
séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Bandeja com finta em giro, o atleta deveria realizar um a
passada da bandeja, com os dois passos, porém parando no segundo passo,
sem tirar o pé que deu o primeiro passo do chao, entado realiza uma finta de
arremesso e gira o corpo sobre o pé que deu a primeira passada, movendo o
pé do segundo passo, de forma a simular um giro completo voltando a ficar
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novamente de frente para a tabela. 5 séries de 10 repeticbes para cada lado
(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 3: Bandeja estancada com mudancga de lado, o atleta deve dar um
drible, iniciando a passada com passo zero, dar o passo 1 e no passo 2, saltar
caindo com os 2 pés simultaneamente trocando de lado em relagdo as
passadas iniciais. 5 séries de 10 repetigbes para cada lado (direita e esquerda)
com 30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Bandeja de forga com passo 0, o atleta deveria usar um objeto
como referéncia, e entdo realizar uma passada de bandeja, usando o passo 0
como passo inicial, antes de iniciar o movimento da bandeja, porém ao final
saltar com os dois pés juntos e simular uma finalizacdo. Foram realizadas 5
séries de 10 repeticoes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de
pausa as séries (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas aléem da instrucao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insercéo de audio
de instrugcao e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico. Entao os exercicios foram executados pelos atletas em video
chamada através do aplicativo zoom sob supervisdo dos treinadores.

Total de horas de execucao 8 horas

Quarta — 24/03/2021 — Tema Arremesso (sub-16/sub-17) estabilidade
articular e resisténcia muscular (sub-14)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao 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 nao realizaram a atividade no dia anterior, para que esses atletas
estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto aos

pais a importéncia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execugao dos treinamentos diariamente.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptacao de materiais. Apos a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
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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-14 o tema do dia foi arremesso, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-16 e sub-17 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 instrugbes e execucao do treino com os atletas via aplicativo zoom, e
posterior discussao técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria
do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descrigao dos exercicios:

Sub-16/17

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

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

atletas deveréo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar30 segundos
entre as séries.

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

Atividade 4:0s atletas deverao iniciar realizando a metralhadora/saltitos por 5
segundos e na sequéncia realizar um salto o mais alto que conseguir como se

pegasse um rebote. Os atletas deveréo realizar 5 séries de 30 segundos e
descansar60 segundos entre as séries.

Sub-14

- Atividade 1: Step Back, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entdo segurando a
bola dar dois passos atras (stepback) e realizar a mecanica do arremesso.
Foram realizadas 5 séries de 10 repetigdes para cada lado (direita e esquerda)
e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).
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- Atividade 2: SideStep, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entdo segurando a
bola dar dois passos amplos lateralmente (stepback) e realizar a mecanica do
arremesso. Foram realizadas 5 séries de 10 repeticdes para cada lado (direita
e esquerda) e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3:Arremesso pegando bola no chao, o atleta, em pé deve realizar o
posicionamento das maos sobre a bola que estd no chdo, de forma que os
polegares, sem se tocarem, formem uma figura parecida com a letra T, entao
retorna o tronco a posigao ereta e executa o gesto técnico do arremesso. 5
séries de 10 repeticbes cada brago (direita e esquerda) com 30 segundos de
pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola quicando no chao e pegar em seguida) entdo cair com os 2 pés
simultaneamente no chao e ja segurar bola com as maos em posi¢cdo de
arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeticbes para
cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com inser¢ao de audio
de instrugcao e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video Unico. Entdo os exercicios foram executados pelos atletas em video
chamada ao vivo através do aplicativo zoom sob supervisao dos treinadores.

Total de horas de execugao 8 horas

Quinta — 25/03/2021 - Luto
Sexta - 26/03/2021 — Luto

Segunda- 29/03/2021 — Tema Footwork (sub-14) coordenacao e resisténcia
muscular (sub-16/17)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse primeiro dia 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
nao realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia.

nejamento: 002234
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Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espacgo reduzido e com adaptagao de materiais. Apéds a
realizagao 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-14 o tema do dia foi footwork, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-16 e sub-17 realizei o planejamento
das atividades, de tema coordenacao e resisténcia muscular, recebendo auxilio
do estagiario Gustavo, no que diz respeito a gravagado das instrugbes e
execugao do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descricao dos exercicios:

Sub-16/17

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

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

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

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

Sub-14
002235
(31) 3223-2611

Rua Congonhas, n® 420, Santo Antonio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




MACKENZIE WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

ESPORTE CLUBE

- Atividade 1: Sobrepasso, o atleta deve ficar em posicéo de triplice ameaca, e
realizar um auto passe, entao 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 repeticdes para cada perna
(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita +
esquerda).

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

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracéo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergao de audio
de instrucao e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video Unico. Entdo os exercicios foram executados pelos atletas em video
chamada ao vivo através do aplicativo zoom sob supervisao dos treinadores.

Total de horas de execugao 8 horas

Terca - 30/03/2021 — Tema Bandeja (sub-14) coordenagio motora (sub-
16/17)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacao dos atletas nesse segundo dia da semana de treinos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagédo dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
nao 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 realizacéo da tarefa pelos
filhos e mensagem individual para aqueles atletas que ainda nao realizaram
nenhum treino ou aqueles que estavam realizando e nos Ultimos dias estiveram
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2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espacgo reduzido e com adaptacdo de materiais. Apos a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagcao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideracédo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 o tema do dia foi bandeja, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-14/17 realizei o planejamento das
atividades, de tema coordenacgao, recebendo auxilio do assistente técnico
Renan, no que diz respeito a gravagdo 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.

3-) Treinamento:
A- Descricao dos exercicios:

Sub-16/17

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

Atividade 2: os atletas deverdo desenha um triangulo no ch@o com bases com
cerca de 40-60 cm. O primeiro exercicio utilizando o triangulo sera realizando o
movimento de tesoura, porém saltando sobre as bases do triangulo. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30segundos e descansar 20 segundos entre as
séries.

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

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

Atividade 5: os atletas deverao utilizar novamente o triangulo e dessa vez
deverao iniciar do lado esquerdo do triangulo 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 deverado realizar 4 séries de
30 segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

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

Sub-14

- Atividade 1: Bandeja estancada com mudanca de lado + sobrepasso, o atleta
deve dar um drible, iniciando a passada com mao e pe do mesmo lado dando o
passo 0, no passo 1 saltar caindo com os 2 pés simultaneamente trocando de
lado em relagao as passadas iniciais, apés a queda, realizar um sobrepasso. 5
séries de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos
de pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Bandeja com finta em giro, o atleta deveria realizar um a
passada da bandeja, com os dois passos, porém parando no segundo passo,
sem tirar o pé que deu o primeiro passo do chao, entdo realiza uma finta de
arremesso e gira o corpo sobre o pé que deu a primeira passada, movendo o
pé do segundo passo, de forma a simular um giro completo voltando a ficar
novamente de frente para a tabela. 5 séries de 10 repeticbes para cada lado
(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 3: Bandeja estancada com mudancga de lado, o atleta deve dar um
drible, iniciando a passada com passo zero, dar o passo 1 e no passo 2, saltar
caindo com os 2 pés simultaneamente trocando de lado em relagdo as
passadas iniciais. 5 séries de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda)
com 30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrucdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrucao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com inser¢ao de audio
de instrucdo e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video Unico. Entao os exercicios foram executados pelos atletas em video
chamada através do aplicativo zoom sob supervisdo dos treinadores.

Total de horas de execugao 8 horas

Quarta — 31/01/2021 — Tema Arremesso (sub-16/17) Manuseio de Bola
(sub-14)

1-) Mobilizagao:
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Para a mobilizagao dos atletas nesse terceiro dia de treinamentos 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 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 atletas no que diz
respeito a execugao dos treinamentos diariamente.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds 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 consideragdao o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas 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 manuseio de bola, recebendo auxilio do assistente
técnico Renan, no que diz respeito a gravagao das instrugbes e execucao do
treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussdo técnica entre
treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descri¢ao dos exercicios:

Sub-16/17

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

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

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

002239
(31) 3223-2611

Rua Congonhas, n® 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




MACKENZIE WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

ESPORTE CLUBE

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

Sub-14

- Atividade 1: Step Back, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entdo segurando a
bola dar dois passos atras (stepback) e realizar a mecanica do arremesso.
Foram realizadas 5 séries de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda)
e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: SideStep, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entao segurando a
bola dar dois passos amplos lateralmente (stepback) e realizar a mecanica do
arremesso. Foram realizadas 5 séries de 10 repeticdes para cada lado (direita
e esquerda) e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3:Arremesso saindo de bloqueio indireto. O atleta deve usar um
objeto (banco, cadeira e etc) simulando um companheiro de equipe que faz um
bloqueio indireto, entdo realiza um auto passe, recepciona a bola tocando
primeiro no chao o pé mais proximo do banco, se equilibra e executa o gesto
do arremesso. 5 séries de 10 repeticdes cada brago (direita e esquerda) com
30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola quicando no chao e pegar em seguida) entdo cair com os 2 pés
simultaneamente no chao e ja segurar bola com as maos em posicdo de
arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeticdes para

cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com inser¢do de audio
de instrucdo e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video Unico. Entao os exercicios foram executados pelos atletas em video
chamada através do aplicativo zoom sob supervisao dos treinadores.

Total de horas de execugao 8 horas
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WILSON FELIX TECNICO DE BASQUETE

Quinta feira- 01/04/2021 — Tema: Footwork (sub-14/sub-16/sub-17)
coordenagan motora

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagao dos treinos técnico-taticos em
casa, foram criados grupos de WhatsApp, separados por categoria, para
comunicagao diaria e direta com os atletas e seus responsiveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicando como funcionara a cindmica dos
treinos em casa e motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passado um video de instrugédo de padronizagao da
gravacao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afirn de facilitar a
corregao e avaliagao do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video. Por fim foi gravado um video para os responsaveis com o intuito de
explicar-lhes as atividades propostas e solicitar 0 apoio dos mesmos no que diz
respeito a gravagao, execu¢ao e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treine, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14, sub-16 e sub-17 o tema do dia foi defesa, sendo o treino
planejado e executado por mim.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descricao dos exercicios:

Atividade 1 os atletas ficaram de costas com os joelhos flexionados depois
iram fazer um giro de costas para a direita e para a esquerda terminando em
posicao de arremesso
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Atividade 2: os atletas ficaram de costas com os joelhos flexionados,iram fazer
um giro de costas para a direita e para a esquerda fintar o arremesso e fazer o
passe cruzado para esquerda e direita.e voltar na posi¢éo de arremesso.

Atividade 3: os atletas ficaram de costas com os joelhos flexionados,iram fazer
um giro de costas para a direita e para a esquerda fintar o arremesso e fazer
um passe cruzado para esquerda e direita. Depois fazer um passe de
aproximacgao ficando em posigao de arremesso.

Sexta feira 02/04/2021
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas para a realizagao dos treinos técnico-taticos em
casa, foram criados grupos de \VhatsApp, separados por categoria, para
comunicagéo diaria e direta com os atletas e seus responsaveis. Nesses
grupos foram enviados videos explicando como funcionara a dindmica dos
treinos em casa e motivando os mesmos a realizarem as tarefas propostas a
cada dia. Também foi passado um video de instrugéo de padronizagédo da
gravacao dos videos pelos atletas realizando o treinamento, afirn de facilitar a
corregao e avaliagdo do mesmo, bem como identificar o atleta presente no
video. Por fim foi gravado um video para os responsaveis com o intuito de
explicar-lhes as atividades propostas e solicitar o apoio dos mesmos no que diz
respeito a gravagéo, execugao e envio dos video-treinos pelos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptacado de materiais. Apos a
realizagao 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 consideracéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14, sub-16 e sub-17 o tema do dia foi defesa, sendo o treino
planejado e executado por mim.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento: 002242
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A-Descrigcao dos exercicios:

Sub-14/16/17

- Atividade 1: Passo de aproximacgao, o atleta deveria utilizar umn objeto como
referéncia (banco, cadeira, lixeira e etc.) ficando a 3 metros de distancia do
mesmo, realizar uma corrida e ao se aproximar do cbjeto, estando
aproximadamente a 1 metro mesmo realizar um repique com os pés, freando
aceleracao de forma equilibrada, chegando préximo ao objety em posigcao
basica de defesa. 10 séries com 30 segundos de duracao e 30 segundos de
pausa entre as séries

- Atividade 2: Saltito, em posicédo basica de defesa o atleta deve realizar
pequenos saltos utilizando apenas a ponta dos pés. 5 séries de 30 segundos
de duracao com 1 minuto de pausa entre as séries.

- Atividade 3: Passada com deslocamento, ¢ atleta deve realizar em posicdo
basica defensiva, um deslocamento lateral, com duas passadas para um lado,
seguidamente, apds as duas passadas para um lado, ele repete o mesmo para
o lado contrario, assim sucessivamente por 4 vezes, entao retorna ao ponto
inicial realizado o mesmo processo novamente até que se esgo’e o tempo total
da série. 10 séries de 30 segundos com 30 segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 4: Postura isométrica, o atleta deve ficar em posicéo basica de
defesa, com os pés estaveis no chao, e realizar movimentos constantes de
brago, simulando contestacdo do passe, arremesso e drible de um jogador
adversario. 5 séries de 1 minuto corn pausa de 1 minuto entre as séries.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrucao verbal via whatsapp, tivessern também a
==demonstracao de cada exercicio via video, para que possam realizar em
casa da melhor maneira possivel ou pela live. Os videos foram editados, com
insercdo de audio de instrugdo e conexdo sequencial de todos os videos de
exercicios, fazendo um Unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

Apéds a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de defesa pelos

atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para que fosse

feita a avaliagao das atividades, assistinde aos videos separadamente e /
repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura, execugao e S|
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados ‘
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Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (17 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos 2 serem melhorados, com relagao a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutencdo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢ao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar rzalizando as
tarefas diarias.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio passo de aproximacdo: Melhora do repique na desaceleracao,
melhora da postura basica defensiva na aproximacgao e intensidade da corrida

- Exercicio saltito: Melhora e ampliagdo da base de equilibrio (distancia entre
0s pés), sustentacdo da velocidade dos saltitos ao longo do tempo de
execucgao.

- Deslocamento defensivo: Deslocamento lateral sem que um pé toque no
outro, utilizagao da ponta dos pés no contato com o solo, melhora da postura
defensiva (flexao do joelho e quadris, abaixar o centro de gravidade e utilizagao
dos bragos no movimento).

- Postura isométrica: Manutencao da postura defensiva basica com o passar do
tempo de execugao da série do exercicio.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatoério:

Por fim, foi confeccionado relatério completo co dia, com a descrigio completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagdo e edicéo do video de
instrucao, envio aos atletas, avaliagcdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Segunda feira- 05/04/2021 - Tema Footwork (sub-14/sub-16/sub-17)
coordenacgao e arremesso

1-) Mobilizagio: 002244
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Para a mobilizagao dos atletas nesse segundo dia, foram enviadas mensagens
ao longo do dia, com intuito de motivacao dos atletas a continuarem realizando
as atividades, e mensagem individual dos atletas que nao realizaram a
atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam envolvidos no
treinamento do dia.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

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
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no plarejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14, sub-16 o tema do dia foi footwork (trabalho de pés), sendo
o treino planejado e executado por mim. Para a categoria sub-17 realizei o
planejamento das atividades, de tema coordenacéo e arremesso, recebendo
auxilio do assistente técnico Gustave e Renarmn, no que diz respeito a gravagéo
das instrugcdes e recebimento dos videos e feedback inicial acs atletas, e
posterior discussao técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria
do treinamento

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descricao dos exercicios:
Sub-14

Atividade 1:realizar o abdominal supraalternado flexao de quadril € joelho, ora
do lado esquerdo, ora do lado direito, apos a flexdo de ambas articulacoes
devera passar a bola de meia entre as pernas. Os alunos deveréo executar 3
series de 10 repeticoes e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao permanecer em posigcao de defese, com
joelhos flexionados e posicionados de frente para uma parede. Deverao jogar
bola de meia para cima e encostar na parede com a mesma mao. Era
necessario fazer o mais rapido que conseguir durante 1 minuto. Os deverao
realizar 3 séries de 1 minutos e descansa 30 segundos entre as séries.

Atividade 3:0s atletas deverao deitar no chao, segurar a bola em uma das
maoes e apoiar o cotovelo deste mesmo brage no chdo. Deverao realizar

extensao de ombro, extensao de cotovelo e flexdo de punho, realizando assim \

do arremesso. 0 g 2 2 ,; 5
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Deverdo fazer 10 arremessos com 1 a méo direita, depois mais 10 com a
esquerda, nao tem intervalo, vao alternando as maos. 3 séries de 10
repeticées com cada mao e sem intervalo entre maos.

Atividade 4:0s atletas deverao sentar no chao com o brago que iria executar o
arremesso quase encostando na parede, segurar a bola em uma das maoes e
apoiar o cotovelo deste mesmo braco no chéo. Deveréo realizar extensao de
ombro, extensao de cotovelo e flexéo de punho, realizando assim ¢ ato do
arremesso. A bola ndo pode tocar a parede e deve voltar na mao utilizada.

Deverao fazer 10 arremessos com 1 a mao direita, depois mais 10 com a
esquerda, nao tem intervalo, vao alternando as maos. 3 séries de 10
repeticoes com cada mao e sem intervalo entre maos.

Sub-16/17

- Atividade 1: Encaixe de pés para o arremesso, o atleta deveria utilizar um
objeto como referéncia (banco, cadeira, lixeira e etc.) ficando posicionado
lateralmente a esse objeto, fazendo uma entrada com o pé mais préximo ao
objeto primeiro, seguido do outro pé, posicionando-se de frente, simulando a
posi¢cao de arremesso. Foram realizadas 10 séries de 10 repeticdes para cada
lado (direita e esquerda) e 1 minuto de pausa as séries (direita e esquerda).

- Atividade 2: Giro, utilizando o mesmo objeto do exercicio anterior, o atleta
deve se posicionar ao lado do objeto, e realizar um giro, jogando o calcanhar e
ombros do lado que estiver mais distante do objeto, terminando © movimento
do lado contrario ao que ele estava inicialmente, entdo o atleta faz o mesmo
processo, porém para o outro lado. 5 séries de 20 repeticdes com 30 segundos
de pausa entre as séries.

- Atividade 3: Gancho, o atleta deve realizar uma passada com a perna direita
e elevar o joelho esquerdo fazendo movimento de gancho com as maos, a
perna esquerda que foi elevada anteriormente, inicia 0 movimento para o lado
contrario, dando a passada e seguidamente elevando a perna direita e fazendo
um movimento de gancho, assim sucessivamente. 5 séries de 1 minuto com 1
minuto de pausa entre as séries.

- Atividade 4: Finta aberta, o atleta deve ficar em posicao de triplice ameacga, e
realizar uma finta com os pés e a bola para o0 mesmo lado (esquerdo ou
direito), apos a finta retorna o corpo a posigéo de triplice ameaga e simula a
mecanica do arremesso. 5 séries de 10 repeticées para cada perna e pausa de
30 segundos entre as series.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugcdo verbal via whatsapp, tivessem também a
emonstragao de cada exercicio via video, para que possam realizar e
T R
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da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergéo de audio
de instrucao e conexdo sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apos a realizacao do treinamento e da filmagem do treino de trabalho de pés
pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario lirnite, para que
fosse feita a avaliagao das atividades, assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura, execucao e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (15 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a seresm melhorados, com relacio a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutencdo do
desempenho nas atividades seguintes. C Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias., e posteriormente realizamos uma discussdo a respeito da
sessao de treino dessa categoria.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio encaixe de pés para arremesso: Pés apontados para frente apos a
entrada para o arremesso, melhora ca postura final para arremesso e
adequacao da posicao da mecanica de arremesso.

- Exercicio Giro: Ampliagao do espago ganho apdés o movimento, equilibrio
corporal durante a execugao posic¢ao final com os pés voltados para frente

- Exercicio gancho: Equilibrio na execugdo do movimento, pé certo na passada
e sequéncia ininterrupta de movimentos

- Exercicio finta de pés: Postura com joelhos e quadris flexionados para fazer a
finta, pés e bola movimentando simultaneamente, amplitude de movimento dos
pés e retorno a postura de triplice ameaca de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
Relatorio:
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Por fim, foi confeccionado relatorio completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacédo e edicdo do video de
instrugdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Tercga feira - 06/04/2021 — Tema Eandeja (sub-14/sub-16) e cecordenagao e
resisténcia rnuscular (sub-17)

1-) Mobilizacao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse terceiro dia, foram enviadas mensagens
ao longo do dia, com intuito de motivagao dos atletas a continuarem realizando
as atividades, e mensagem individual dos atletas que nao 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 realizagdo da tarefa pelos filhos.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos

3-) 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
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planajamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 e sub-16 o tema do dia foi bandeja, sendo o treino planejado
e executado por mim.. Para a categoria sub-17 realizei o planejamento das
atividades, de tema coordenagéo e resisténcia muscular, recebendo auxilio do
estagiario Gustavo, no que diz respeito a gravagdo das instrucdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posteriormente
realizamos uma discusséo técnica sobre a sessdo diaria do treinamento e o
feedback dos atletas

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
4-) Treinamento:

J
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(31) 3223-2611

Rua Congonhas, n°® 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




Sub-14

Atividade 1: os atletas deverdo procurar um lugar em casa, que tenha uma
linha tragada no chao ou mesmo podem riscar tal linha. Deverac iniciar o
exercicio movendo o corpo lateralmente e mexendo os pés sem cue se pise na
linha, deverao mover os pés o mais rapido possivel de tras para frente
(movimento antero-posterior). Ao mesmo tempo deverao jogar uma bola de
meia para cima, tentando realizar o maximo de toque possiveis e tentar nao
olhar para a bola. Os atletas deverao executar 3 séries de 1 minuto &
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: Os alunos deveréo langar uma bola de meia ao alto e saltar o
mais alto possivel, simulando pegar o “rebote”. Os atletas deverdo executar 3
séries de 10 repeticoes e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: Os alunos deverao realizar o "carioca” e ao mesmo tempo trocar
uma bola de meia de maos. Deverdo se mover lateralmente cruzando as
pernas e tentando manter a bolinha no alto, serao orientados a fazerem o mais
rapido que conseguirem e jogarem a bolinha o maximo de vezes para o alto.
Os atletas deverao realizar 3 séries de 30 segundos e descansar 30segundos
entre as séries.

Atividade 4: Os alunos iniciaram o exercicio em postura de defesa, devendo
flexionar bem os joelhos e “abrir” o peito e deverao trocar a bolinha de mao de
mao durante 30 segundos. Os atletas deveréao realizar 3 séries de 30 segundos
e descansar 1 minuto entre as séries.

Sub-16/17

- Atividade 1: Passada final sem salto, o atleta deveria rezlizar a ultima
passada da bandeja, iniciando o movimento cada hora com urn dos pés um
pouco para tras, iniciando o movimento levantando o joelho o mais préximo
possivel de 90 graus, e acompanhar esse movimento com o brago do mesmo
lado do joelho que levantou simulando a finalizagdo em arremesso da bandeja.
Foram realizadas 5 séries de 15 repeticoes para cada lado (direita @ esquerda)
e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Passada final com salto, o atleta deveria realizar a Gltima
passada da bandeja, iniciando o movimento cada hora com urn dos pés um
pouco para tras, iniciando o movimento levantando o joelho o mais proximo
possivel de 90 graus, nesse momento realizando um salto com a perna que
esta no chdo acompanhando esse movimento com o brago do mesmo lado do
joelho que levantou simulando a finalizagdo em arremesso da bandeja,
aterrissando no chao com os dois pés paralelos. 5 séries de 10 repeticdes para
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cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

- Atividade 3: Educativo eurostep, o atleta deve realizar pequenos saltos
laterais com um dos pés e caindo com o pé contrario, de forma equilibrada,
mantendo a posi¢ao por 2 segundos até realizar um novo salto para o lado
contrario com o pé que estad no chao. 5 séries de 1 minuto com 1 minuto de
pausa entre as séries.

- Atividade 4: Bandejas seguidas, o atleta deve langar a bola para o alto, e ja
recebe-la realizando a passada de bandeja para urn dos lados (direita e
esquerda), terminando o movimento, ao atleta retorna ao ponto inicial e repete
o movimento, porém realizando a passada de bandeja para o lacdo contrario ao
lado realizado anteriormente.6 séries de 40 segundos de duragéo epausa de
40 segundos entre as séries.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrucao verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracdo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insercédo de audio
de instrugao e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagéo dos video-treinos

Apés a realizagado do treinamento e da filmagem do treino de bandeja pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim, 0s seus videos realizando as tarefas,até
um horario limite preestabelecido, para que fosse feita a avaliagao das
atividades.Assisti aos videos separadamente e repetidas vezes, para observar
e identificar erros de postura, execucao e posicionamento, bem corno também
identificar pontos que foram executacos de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (20), foi passado de foerma individual
para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdao a execucgao das
atividades e também os pontos corretos, para manutencéao do desempenho nas
atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada, com intuito de |
evitar a exposigao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno individualizado (|~
e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as tarefas diarias. "&

Os seguintes pontos técnicos para corregao foram levantados e retornados aos J
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- Exercicio passada final sem salto: Pés apontados para frente durante a
execucao, elevacao do joelho em 90 graus, brago acompanhando o movimento
e estabilidade de tronco durante a execugéo.

- Exercicio passada final com salto: Pés apontados para frente durante a
execucao, elevacao do joelho em 90 graus, brago acompanhando o movimento
e estabilidade de tronco durante a execucgéo, salto em equilibrio corporal,
aterrisagem com pés tocando simultaneamente o solo e paralelos um ao outro,
corpo equilibrado na queda sem rezlizar rotagéo de tronco

- Exercicio eurostep: Equilibrio na execug¢ao do salto, aterrissagem com um pé
e em equilibrio, flexdo de joelho na queda e tempo de equilibrio para realizar
um novo salto.

- Exercicio bandejas seguidas, passada iniciando com o pé correto do lado
correspondente, elevagao de joelho ao final do movimento, queda equilibrada,
com pés paralelos e tocando o solo ao mesmo tempo e bragcos acompanhando
0 movimento

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

D- Relatorio:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagédo e edigao do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliacao dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual zos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quarta - 07/04/2021 — Tema Arremesso (sub-14) e cognigao e defesa (sub-
16/17)

1-) Mobilizago:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse quinto dia de treinamentos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacéo dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
nao realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam & |
envolvidos no treinamento do dia. Foi também dada uma atengao, pois o dia «\ M
esteve chuvoso, dificultando a pratica dos atletas, portanto a mobkilizagéo se fez \\(
ainda mais importante para a realizagao do treino do dia.
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Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a
realizagao 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 consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14, o tema do dia foi arremesso, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-16/17 realizei o planejamento das
atividades, de tema cognicao e defesa, recebendo auxilio do assistente técnico
Renan e do estagiario Gustavo, no gue diz respeito a gravagao das instrugdes
e recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas

3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:

Sub-14

Atividade 1: os atletas serao orientados a realizar os “saltitos”/"mmetralhadora”
movendo os pés o mais rapido possivel e também mover os bragos simulando
atrapalhar um atacante durante 30 segundos. Os atletas deverao executar 10

séries de 30 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 2: os alunos serédo orientados a pedir a quem estiver gravando que
auxiliem nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e os atletas reagir
com movimentos especificos sendo que o comando sera verbal. Os comandos
serdo: 1 = saltitos/metralhadora, 2= deverao saltar em postura de defesa para o
lado esquerdo e 3 = deverado saltar em postura de defesa para o lado direito.
Apé6s cada comando os atletas deverdo voltar a posi¢ao inicial, virados de
frente para o filmador e em postura de defesa. Os atletas deverao executar 3
séries de 30 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: Os alunos deverao realizar a “aproximacao”/ close out durante 30

segundos. Deverao ter atengao a postura de defesa e posicao dos bragos ao /
terminar o close out. Os atletas deverao realizar 10 séries de 30 segundos e . \v’
descansar 60segundos entre as séries. /
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Atividade 4: os alunos serao orientados a pedir a quem estiver gravando que
auxiliem nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e os alletas reagir
com movimentos especificos sendo que o comando sera verbal. Os comandos
serdo: CIMA = simular pegar rebote, BAIXO= deverao realizar uma flexao de
bracos, DIREITA= deverao realizar uma movimentagao defensiva para o lado
esquerdo e 3 = deverao realizar uma movimentagao defensiva para o lado
direito. Apos cada comando os atletas deveréo voltar a posigao inicial, virados
de frente para o filmador e em postura de defesa. Os atletas deverdo executar
3 séries de 30 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

Sub-16/17

- Atividade 1: Molde na cadeira, sentado no chao o atleta deveria utilizar uma
cadeira ou banco para apoiar o cotovelo e braco no assento, e depois realizar
um arremesso, hora com brago direito, hora com brago esquardo. Aqueles
atletas que néao tem bola de basquets em casa, poderiam realizar a tarefa com
uma outra bola qualquer ou uma bola de meia. Foram realizadas 5 séries de 20
repeticoes para cada lado (direita e esquerda) e 1 minuto de pausa as séries
(direita + esquerda).

- Atividade 2: Arremesso sentado,sentado em uma cadeira, banco, sofa e etc,
o atleta deveria com uma bola, usando apenas uma das maos, posicionar a
bola em posigao de arremesso, entao simultaneamente, ele se levanta e realiza
a mecanica do arremesso, estendendo todo o corpo.6 séries de 10 repeticoes

para cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

- Atividade 3: Molde completo, o atleta, em pé deve realizar o posicionamento,
com um dos bragos, o gesto do arremesso, entdo seguidamente ele realiza o
arremesso, sem 0 uso da mao de apoio. 5 séries de 20 repeticbescada brago
(direita e esquerda) com 1 minuto de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrucdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergio de audio

de instrugcdo e conexado sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video Unico.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliacao dos video-treinos

Apos a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de arremesso pelos
%as 0S mesmos 0 enviaram a mim até um horario limite preestabeleci
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para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para cbservar e identificar erros de postura,
execugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (14 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdo a
execucgao das atividades e também os pontos corretos, para manutengdo do
desempenho nas atividades seguintes. C Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢ao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias..

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio molde na cadeira: Extensdo completa do cotovelo, flexdo do punho,
apoio do cotovelo no assento da cadeira.

- Exercicio arremesso sentado: Posicionamento correto do molde de
arremesso, extensao de cotovelo, flexdo do punho, simultaneidade de
movimentos entre levantar da cadeira e execucao do arremesso.

- Exercicio Molde completo: Equilibrio na execugdo do movimento, pés
apontados para frente, cotovelo apontado para frente, extensdo completa de
cotovelo, flexao do punho.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descri¢do completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacdo e edigdo do video de
instrucdo, envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quinta - 08/04/2021 — Tema Agilicdlade (sub-16/17) e cognicao e
estabilidade articular (sub-14)
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1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse Ultimo dia de treinamenteos 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 nao realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que
esses atletas estejam envolvidos nos préximos treinamentos. Foi também dada
uma atencao, pois era o encerramento da semana, dia em que muitos pais e
atletas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos
atletas, portanto a mobilizacdo se fez ainda mais importante para a realizagéao
do treino do dia.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Ap6s a
realizagao 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 consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-16 e sub-17 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino
planejado e executado por mim. Para a categoria sub-14 realizei o
planejamento das atividades, de terna cognigédo e defesa, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan e do estagiario Gustavo, no que diz respeito a
gravacao das instrugcdes e recebimento dos videos e feedback inicial aos
atletas, e posterior discussao técnica entre treinador e assistente sobre a
sessao diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas

3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:
Sub-16/17

Atividade 1: os atletas serao orientados a ficarem em apoio unipodal (posigéo
de stiff) e passar a bola de meia em volta da perna de apoio.Os atletas deverao
executar 2 séries de 10 repeticdes em cada perna e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 2: os alunos serao orientados a pedir a quem estiver gravando que
auxiliem nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e os atletas reagir
Iy g ¥
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com movimentos especificos sendo que o comando sera verbal. Os comandos
serdo: 1 = fingir o arremesso, 2= deverdo saltar simulando rebotear e 3 =
deverao passar bola entre as pernas e saltar movendo a perna de tras para
frente e da frente para tras. Apos cada comando os atletas deverao voltar a
posicéo inicial, virados de frente para o filmador e em postura ce defesa. Os
atletas deverao executar 3 séries de 30 segundos e descansar 60 segundos
entre as séries.

Atividade 3: os atletas serdo orientados a ficarem em apcio unipodal,
flexionaram quadril e joelho da perna livre e passardo a bola de meia em volta
da perna livre.Os atletas deverao realizar 10 séries de 30 segundos e
descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os alunos serao orientados a pedir a quem estiver gravando que
auxiliem nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e os atletas reagir
com movimentos especificos sendo que o comando sera verbal. Os comandos
serao: CIMA = simular o arremesso, BAIXO= deverao simular ¢ passe para
frente DIREITA= deverdo simular uma saida cruzada para o lado direito e
ESQUERDA = deverao simular uma saida cruzada para o lado esquerdo.

Apos cada comando os atletas deverdo voltar a posigao inicial. virados de
frente para o filmador e em postura de defesa. Os atletas deverdo executar 3
séries de 30 segundos e descansar €0 segundos entre as séries.

Sub-14

- Atividade 1: Circuito na escadinha, foram selecionados 5 exercicios de
agildade que deveriam ser feitos em sequéncia em forma de circuito. O
primeiro foi de perpendicularmente para & linha, colocando os dois pés a frente
e os dois atras, um de cada vez. O segundo paralelo a linha, deveriam ser
realizados passo com elevagao de joelhos e com toque na ponta dos pés. O
terceiro, o atleta deveriam se posicionar @o lado da linha, e com umn pé apenas
realizar toques de um lado de o outro da linha, e deveria retornar fazendo a
mesma atividade com o pé contraric. Depois o exercicio foi tesoura, que
consistem em movimentar os pés simultaneamente perpendicular e sobre a
linha, de forma que enquanto um se move para frente, o outro para traz. E por
ultimo, paralelamente e sobre a linha, abrindo e fechando os pés.Foram
realizadas 10 séries de cada repeticéo do circuito (conjunto dos 5 exercicios) e
1 minuto de pausa as séries.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

Apés a realizagao do treinamento e da filmagem do treino de agilidade pelos
LQ%Q,S 0S mesmos o enviaram a mim até um horario limite preestabele:
o
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para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para cbservar e identificar erros de postura,
execucdo e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (21 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos & serem melhorados, com relacao a
execucdo das atividades e também os pontos corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno

individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Circuito de agilidade: Toque com apenas as pontas dos pés no solo, elevagao
de joelhos, simultaneidade de movimento dos pés, coordenagdo de membros
superiores e inferiores.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagdo e edicdo do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Sexta- 09/04/2021 — Tema Defesa (sub-16/sub-17) e arremesso (sub-14)
1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse primeiro dia da semana, foram enviadas
mensagens iniciais de retorno de participacao e desempenho sobre a semana
anterior, € mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagéo dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
nao realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
Q%%Lvidos no treinamento do dia. Também foi enviada mensagem no gry,
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pais salientando a importancia da manutengéo das atividades ao longo dessa
semana que se iniciava.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma 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, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no plangjamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-16/17 o tema do dia foi defesa, Para a categoria sub-14 realizei
o planejamento das atividades, de tema arremesso, recebendoc auxilio do
assistente técnico Renan e do estagiario Gustavo, no que diz respeito a
gravacao das instrugdes e recebimente dos videos e feedback inicial aos
atletas, e posterior discussdo técnica entre treinador e assistente sobre a
sessao diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descricao dos exercicios:

Sub-16/17

Atividade 1: os atletas deverao estar com duas bolas de meia. Daverao estar
em postura de defesa com as pernzs ligeiramente mais afastadas que a largura
do quadril, joelho flexionados e quadril ligeiramente flexionados. Langarédo uma
das bolas para cima e deverédo passar a outra bola em volta do tronco e pegar
a bola com a mesma méo que jogou para cima. Os alunos deveréo alternar as
maos que langam a bola ao alto. Os alunos deverao realizar 4 séries de 10
repeticoes e descansar 1 minutos entre as séries.

Atividade 2: os alunos deverao realizar a elevagao pélvica "chutando"
(estendendo um joelho por vez). Deverao realizar a troca de bola de meia entre
uma mao e outra simultaneamente.Os atletas deverao realizar 4 séries de 30
segundos e descansar 1 minuto entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo estar com duas bolas de meia. Daverao estar
em postura de defesa com as pernas ligeiramente mais afastadas gue a largura
do quadril, joelho flexionados e quadril ligeiramente flexionados. Langarao uma
das bolas para cima e deverao passar a outra bola entre as pernas e pegar a
bola com a mesma méao que jogou para cima. Os alunos deverao alternar as
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maos que langam a bola ao alto. Os alunos deverdo realizar 4 séries de 10
repeticdes e descansar 1 minutos entre as séries.

Atividade 4: os alunos deverao realizar o afundo reverso e simultaneamente
passar a bola de meia entre as perras. Para garantir a execucao do afundo
com boa amplitude, serao orientados a encostar ou quase encostar o joelho da
perna de tras no chao. O exercicio deve ser feito alternado as pernas. Os
alunos deverao executar 4 séries de 12 repeticées e descansar 1 minuto entre
as series.

Sub-14

- Atividade 1: Passo de aproximacao, o atleta deveria utilizar urmn cobjeto como
referéncia (banco, cadeira, lixeira e etc.) ficando a 3 metros de distancia do
mesmo, realizar uma corrida e ao se aproximar do objeto, estando
aproximadamente a 1 metro mesmo realizar um repique com os pés, freando
aceleragéo de forma equilibrada, chegando préximo ao objeto em posicéo
basica de defesa. 10 séries com 30 segundos de duracdo e 30 segundos de
pausa entre as séries

- Atividade 2: Passo de aproximagao seguido de passo de contengao, O atleta
deve realizar o passo de aproximagédo conforme descrito anteriormente, e ao
chegar no objeto de referéncia, deve dar uma passada lateral grande, para os
dois lados (direita e esquerda). 10 séries de 10repeticdes para cada lado
(direita e esquerda) de duragdo com 1 minuto de pausa entre as séries Direita
+ esquerda).

- Atividade 3:Vai e volta, O atleta deve comecgar o exercicio proximo a um
objeto de referéncia (cadeira, banco e etc) em posicao de defesa negando o
passe, entdo o atleta deve dar duas passadas laterais e retornar o mais rapido
possivel ao objeto e negar novamente o passe. 5 séries de 10 repeticdes para
cada lado (direita +esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

- Atividade 4: Saltito, em posicéo basica de defesa o atleta deve realizar
pequenos saltos utilizando apenas a ponta dos pés. 5 séries de 30 segundos
de duragao com 1 minuto de pausa entre as séries.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para

que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstracao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa

da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insercédo de audio \ \ J
de instrugao e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo \
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Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apods a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de defesa pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para que fosse
feita a avaliagao das atividades, assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar e identificar erros de posturz, execugdo e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (14 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagdo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutencéo do
desempenho nas atividades seguintes. C Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢ao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio passo de aproximagao: Melhora do repique na desaceleragdo,
melhora da postura basica defensiva na aproximacéo e intensidade da corrida

- Exercicio saltito: Melhoria e ampliagéo da base de equilibrio (distancia entre
os pés), sustentacdo da velocidade dos saltitos ao longo do tempo de
execucgao.

- Exercicio passo de aproximagao e contengéo: Equilibrio na execucdo do
movimento, pé certo na passada lateral, amplitude de movimento na passada
lateral, flexao de quadril e joelhos e velocidade de movimento lateral.

- Exercicio vai e volta: Postura com joelhos e quadris flexionados para fazer a
finta, bracos negando passe, deslocamento lateral veloz e equilibrado em
posicao de defesa, retorno em corrida e negando passe.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

D- Relatério;
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Por fim, foi confeccionado relatorio completo do dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagéo e edigao do video de
instrug@o, envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Segunda- 12/04/2021 — Tema Footwork (sub-16/sub-17) e coordenacao e
forca de membros inferiores (sub-14)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagéao dos atletas nesse segundo dia, foram enviadas mensagens
ao longo do dia, com intuito de motivagéao dos atletas a continuarem realizando
as atividades, e mensagem individual dos atletas que nao realizaram a
atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam envolvidos no
treinamento do dia.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos

3-) 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
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no plansjamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragé&o o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-16 e sub-17 o tema do dia foi footwork (trabalho de pés )Para a
categoria sub-14 realizei o planejamento das atividades, de tema coordenagao
e forga de membros inferiores, recebendo auxilio do assistente técnico Renan e
do estagiario Gustavo no que diz respeito a gravacdo das instrucoes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.
Tempo dedicado a tarefa: 2 horas

4-) Treinamento:

A-Descricao dos exercicios:

Sub-16/17 002261 LY
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Atividade 1: os atletas deverao estar com duas bolas de meia. Deverao estar
em postura de defesa com as pernas ligeiramente mais afastadas oue a largura
do quadril, joelho flexionados e quadril ligeiramente flexionados. Langarao uma
das bolas para cima e deverdo passar a outra bola em volta do tronco e pegar
a bola com a mesma mao que jogou para cima. Os alunos deveréo alternar as
maos que lancam a bola ao alto. Os alunos deverao realizar 4 séries de 10
repeticoes e descansar 1 minutos entre as séries.

Atividade 2: os alunos deverao realizar a elevagéo pélvica
isométrica"chutando" (estendendo um joelho por vez). Deveréo realizar a troca
de bola de meia entre uma mao e outra simultaneamente.Os atletas deverao
realizar 4 séries de 30 segundos e descansar 1 minuto entre as saries.

Atividade 3: os atletas deverao estar com duas bolas de meia. Deverdo estar
em postura de defesa com as pernas ligeiramente mais afastadas gue a largura
do quadril, joelho flexionados e quadril ligeiramente flexionados. Langarao uma
das bolas para cima e deverao passar a outra bola entre as pernas & pegar a
bola com a mesma mao que jogou para cima. Os alunos deverao alternar as
maos que langam a bola ao alto. Os alunos deverao realizar 4 séries de 10
repeticoes e descansar 1 minutos entre as séries.

Atividade 4: os alunos deverao realizar o afundo reverso e simultaneamente
passar a bola de meia entre as pernas. Para garantir a execugao do afundo
com boa amplitude, serao orientados a encostar ou quase encostar o joelho da
perna de tras no chao. O exercicio deve ser feito alternado as pernas. Os
alunos deverao executar 4 séries de 12 repeticoes e descansar 1 minuto entre
as séries.

Sub-14

- Atividade 1: Saida cruzada, o atleta deveria utilizar um objeto como
referéncia (banco, cadeira, lixeira e etc.), entao langar uma bola para cima e
recepciona-la caindo em um tempo, entao realizar a saida cruzacda (quicar para
o lado com uma mao e movendo simultaneamente o pé contrario na mesma
diregao do drible), fazendo para o lado direito e esquerdo. Foram realizadas 5
séries de 10 repeticoes para cada lado (direita e esquerda) e 1 minuto de
pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Giro com 1 passo, utilizando o mesmo objeto do exercicio
anterior, o atleta deve se posicionar ac lado do objeto, e realizar um giro,
jogando o calcanhar e ombros do lado que estiver mais distante do objeto,
terminando o movimento elevando o joelho contrario e simulando uma
finalizacdo a cesta do lado contrario ao que ele estava inicialmente, entao o
atleta faz o mesmo processo, porém para o outro lado. 5 séries de 20
repeticoes com 30 segundos de pausa entre as séries.
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- Atividade 3: Gancho, o atleta deve realizar uma passada com a perna direita
e elevar o joelho esquerdo fazendc movimento de gancho com as maos, a
perna esquerda que foi elevada anteriormente, inicia o movimento para o lado
contréario, dando a passada e seguidamente elevando a perna direita e fazendo
um movimento de gancho, assim sucessivamente. 5 séries de 1 minuto com 1
minuto de pausa entre as séries.

- Atividade 4: Finta cruzada, o atleta deve ficar em posicao de triplice ameaca,
e realizar uma finta com os pés € a bola para o mesmo lado (esquerdo ou
direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pé direito para o lado
esquerdo e vice-versa.Apos a finta retorna o corpo a posigao de triplice
ameaca e simula a mecanica do arremesso. 5 séries de 10 repeticbes para
cada perna (direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as séries (direita
+ esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugcdo verbal via whatsapp, tivessern também a
demonstragao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insercéo de audio

de instrugao e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

Tempo dedicado a tarefa: 1 horas e 30 minutos.

B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

Apoés a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de trabalho de pés
pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite, para que
fosse feita a avaliagao das atividades, assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar e identificar erros de posturz, execugdo e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram sxecutados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (18 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos & serem melhorados, com relagdo a
execucgao das atividades e também os pontos corretos, para manutencao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢ao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. 002263
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Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio saida cruzada: Parada em um tempo ao recepcionar a bola, saida
com pé e mao contrarias, quique da bola antes de tirar o pé de apoio do chao,
angulo de corte em relagéo ao objeto referéncia.

- Exercicio Giro: Ampliagado do espago ganho apés o movimento, equilibrio
corporal durante a execugao posi¢éo final com os pés voltados para frente,
elevacao do joelho contrario.

- Exercicio gancho: Equilibrio na exscugédo do movimento, pé certo na passada
e sequéncia ininterrupta de movimentos.

- Exercicio finta cruzada: Postura com joelhos e quadris flexionados para fazer
a finta, pés e bola movimentando simultaneamente, amplitude de movimento
dos pes e retorno a postura de triplice ameaga de forma correta e pé cruzando
a linha central do corpo, passando para o lado contrario.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagéo e edigdo do video de
instrugao, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Terga - 13/04/2021 — Tema Bandeja (sub-16/sub-17) e Coordenagao motora
e forca muscular de mem. Inferiores (sub-14)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacdo dos atletas nesse terceiro dia da segunda semana de
treinos, foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagao
dos atletas a continuarem realizando as ztividades, e mensagem individual dos
atletas que nao 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 realizagdo da tarefa
pelos filhos e mensagem individual para aqueles atletas que ainda nao
realizaram nenhum treino ou aqueles que estavam realizando e nos ultimos

dias estiveram ausentes.
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Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos

2-) 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
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no plangjamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragé&o o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-15 e sub-16 o tema do dia foi bandeja, Para a categoria sub-14
realizei o planejamento das atividades, de tema coordenagéo e forca muscular
de membros inferiores, recebendo auxilio do assistente técnico Renan e do
estagiario Gustavo, no que diz respeito a gravagdo das instrugdes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posteriormente

realizamos uma discussao técnica sobre a sessao diaria do treinamento e o
feedback dos atletas

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descri¢ao dos exercicios:

Sub-16/17

Atividade 1: os atletas deverao comeca em posicdo bipede com as maos na
cintura e realizar saltos langando um pé a frente e o outro atras e saltar
trocando os apoios. Deverdoos saltos o mais alto possivel, tentando tocar
somente o tergo anterior dos pés no solc. Os atletas deverao realizar 4 séries
de 40 segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar movimento de agilidade, simulando
uma escada de agilidade, nos azulsjos do chao. Deveréo realizar rovimentos
laterais, colocando os dois pés dentro e os dois pés foras (um pé de cada vez)
e se deslocando para o quadrado seguints. Os atletas deverao realizar 4 séries
de 40 segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverédo realizar movimento de agilidade, simulando
uma escada de agilidade, nos azulejos do chao. Deveréo realizar rnovimentos
antero-posteriores, colocando os dois pés dentro e os dois pés foras (um pé de
cada vez) e se deslocando para o quadrado seguinte. Os atletas deverdo
realizar 4 séries de 40 segundos e descansar 20 segundos entre as séries

Atividade 4: os atletas deverao realizar o “quadrado defensivo”. Devera correr
para frente e realizar a aproximacéo/close out e a contestacdo do arremesso,
ggi?fapés realizar deslocamento defensivo para o lado esquercdo, seguide
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corrida de costas e por (timo deslocamento defensivo lateral para a direita
voltando para o local de onde iniciou. Os atletas deverédo executar 4 séries de
40 segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 5: os atletas deverdo realizar uma corrida em 8, se deslocando
sempre correndo para frente. Os dois pontos de referéncia de corrida deverao
estar a cerca de 3-4 metros de distancia. Os atletas deverdo executar 4 séries
de 40 segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 6: os atletas devero saltar e cair em apoio unipodal e realizar duas
mudan¢as de diregdo caindo somente a um pé. Apds a segunda mudanca de
diregdo, voltar a posi¢ao inicial e repetir o processo. Os atletas deverdo
executar 4 séries de 20 repeticdes e descansar 60 segundos enire as séries.

Sub-14

- Atividade 1: Passada final invertida sem salio, o atleta deveria realizar a
Ultima passada da bandeja, iniciando o movimento cada hora com um dos pés
um pouco para tras, iniciando o movimento levantando o joetho o mais proximo
possivel de 90 graus, e acompanhar esse movimento com rotagéo de tronco e
de brago do mesmo lado do joetho que levantou simulando a finalizagao em
arremesso da bandeja invertida por baixo do aro. Foram realizadas 5 séries de
10 repetigbes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de pausa as
series (direita + esquerda).

- Atividade 2: Passada final com salto, o atleta deveria realizar a Gltima
passada da bandeja, iniciando o movimento cada hora com um dos pés um
pouco para tras, iniciando o movimento levantando o joelho o mais préximo
possivel de 90 graus, nesse momento realizando um salto com a perna gue
esta no chéo acompanhando esse movimento com o brago do mesmo lado do
joetho que levantou simulando a finalizagdo em arremesso da bandeja,
aterrissando no chao com os dois pés paralelos. 5 séries de 10 repeticbes para
cada fado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

- Atividade 3: Educativo eurostep, o atleta deve realizar pequenos saltos
laterais com um dos pés e caindo com ¢ pé contrario, de forma equilibrada,
mantendo a posigao por 2 segundos até realizar um novo salio para o lado
contrario com o pé que estd no chao. 5 séries de 1 minuto com 1 minuto de
pausa entre as séries.

- Atividade 4: Eurostep, o atleta deve langar a bola para o alto, e ja recebe-la
realizando a primeira passada de bandeja para um dos lados (direita e
da), e na segunda passada mudar a diregao da bandeja para Q lac
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contrario, saltando entao elevando o joelho contrario ao da ultima passada, e
caindo com os dois pés simultaneamente no chdo. 5 séries de 10 repeticoes
para cada lado (direita e esquerda) e pausa de 1 minuto entre as séries (direita
+ esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugcdo verbal via whatsapp, tivessern também a
demonstragdo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com inser¢éo de audio
de instrugao e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos,

B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

Apos a realizagéo do treinamento e da filmagem do treino de bandeja pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim, 0s seus videos realizando as tarefas,
até um horario limite preestabelecido, para que fosse feita a avaliagdo das
atividades. Assisti aos videos separadamente e repetidas vezes, para observar
e identificar erros de postura, execucéo e posicionamento, bem como também
identificar pontos que foram executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagédo dos videos recebidos (23 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagao a
execucao das atividades e também os pontos corretos, para manutencao do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢ao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar ¢ atleta a continuar realizando as
tarefas diarias..

Os seguintes pontos técnicos para correcio foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio passada final invertida sem salto: Pés apontados para frente
durante a execucgao, elevagao do joelho em 90 graus, brago acompanhando o
movimento e estabilidade de tronco durante a execugao, leve rotagio de tronco
e bracos ao final do movimento.
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- Exercicio passada final com salto: Pés apontados para frente durante a
execucao, elevacao do joelho em 90 graus, brago acompanhando o movimento
e estabilidade de tronco durante a execugéo, salto em equilibrio corporal,
aterrisagem com pés tocando simultaneamente o solo e paralelos um ao outro,
corpo equilibrado na queda sem realizar rotagéo de tronco

- Exercicio educativo eurostep: Equilibric na execugao do salto, aterrissagem
com um pé e em equilibrio, flexdo de joelho na queda e tempo de equilibrio
para realizar um novo salto.

- Exercicio eurostep: passadasmudando de dire¢cao, amplitude de movimento,
passadas em sequéncia, salto elevando joelho contrario e queda nos dois pés.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descrigcdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacéo e edicdo do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos

Quarta - 14/04/2021 - Tema Arremesso (sub-16/sub-17) e Estabilidade
articular e forga muscular de membros Inferiores (sub-14)

1-) Mobilizacao:

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

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) 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
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas, também no plansjamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
e a densidade do treinamento para todas as categorias. Pa
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categorias sub-16 e sub-17 o tema do dia foi arremesso, Para a categoria sub-
14 realizei o planejamento das atividades, de tema arremesso, recebendo
auxilio do assistente técnico Renan e do estagiario Gustavo no que diz respeito
a gravagao das instrugoes e recebimento dos videos e feedback inicial aos
atletas, e posterior discussédo técnica entre treinador e assistente sobre a
sessao diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descricao dos exercicios:
Sub-16/17

Atividade 1: os atletas deverao procurar em casa um azulejo procurando onde
se forma uma cruz, com a ideia de se ter quadrantes. Pode se também utilizar
fita crepe ou giz para desenhar a cruz. Os atletas deverdo iniciar em apoio
unipodal (pé esquerdo) no primeiro quadrante (superior direito) e saltar no
sentido horario, realizando duas voltas e depois inverter o sentido, dando mais
duas voltas. Deverao realizar o mesmo com o pé direito, totalizando 8 voltas.
Os atletas deverao realizar 4 séries de 8 voltas e descansar 60 segundos entre
as series.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar movimento de abdominal supra,
utilizarao uma bola. A posi¢ao inicial sera deitada em decubito dorsal com os
joelhos e quadril flexionados a 90° e a hola repousada sobre os joelhos.
Deveréao realizar movimentos de abdominal e pegar a bola, realizar mais um
deixar a bola, alternando as agées a cada repeticdo. Os atletas deverdo
realizar 4 séries de 12 repeticoes e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao utilizar a mesma cruz da atividade 1 porém
saltaram somente na diagonal, deverdo saltar em ambas diagonais, indo e
voltando 2 vezes, utilizando apoio unipcdal. Totalizaram 8 idas e voltas. Os
atletas deveréo realizar 3 séries de 8repeti¢coes e descansar 60 segundos entre
as séries

Atividade 4: os atletas deverao realizar os saltos laterais unipodais, o mais
longe que conseguirem. Utilizaram de ténis ou chinelos para demarcar a
distancia. O salto feito com a perna esquerda deve ter a recepgao realizada
somente com o pé direito, logo apds realizar o salto com a perna direita e
caindo com a perna esquerda e assim sucessivamente. Os atletas deverdo ,
executar 4 séries de 8 saltos e descansar 60 segundos entre as séries. ( \

Sub-14
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- Atividade 1: Molde na cadeira, sentado no chao o atleta deveria utilizar uma
cadeira ou banco para apoiar o cotovelo e brago no assento, e depois realizar
um arremesso, hora com brago direito, hora com braco esquardo. Aqueles
atletas que nao tem bola de basquets em casa, poderiam realizar a tarefa com
uma outra bola qualquer ou uma bola de meia. Foram realizadas 5 séries de 20
repeticbes para cada lado (direita e esquerda) e 1 minuto de pausa as séries
(direita + esquerda).

- Atividade 2: Arremesso na parede, de pé, o atleta deveria executar o molde
de arremesso, apenas com uma das maos (sem a mao de apoic) ao lado de
uma parede, com o objetivo de impedir a abertura do cotovelo na execugio do
movimento. 5 séries de 15 repeticdes para cada lado (direita e esquerda) com
30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3: Molde completo, o atleta, em pé deve realizar o posicionamento,
com um dos bragos, o gesto do arremesso, entdo seguidamente ele realiza o
arremesso, sem o uso da mao de apoio. 5 séries de 20 repetigdes cada brago

(direita e esquerda) com 1 minuto de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 4: Arremesso deitado, deitado no chao, o atleta deveriz posicionar
a bola para arremesso, com cotovelo a 90 graus, braco na linha do ombro, bola
na parte calosa da méao de arremesso e méao de apoio ao lado da bola. Entéo o
mesmo deveria executar o arremesso estendendo todo cotovelo e flexionando
0 punho ao final do movimento, empurrando a bola para cima em uma trajetdria
retilinea, a qual a bola retornasse a sua mao novamente. 5 séries de 10
repeticoes para cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa
entre as séries (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal via whatsapp, tivessermn também a
demonstragdo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergéo de audio
de instrugéo e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

ApoOs a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de arremesso pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite preestabelecido,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para cbservar e identificar erros de postura,
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execugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (43 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a2 serem melhorados, com relagao a
execucgao das atividades e também os pontos corretos, para manutengéo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢ao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar rzalizando as
tarefas diarias.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio molde na cadeira: Extensao completa do cotovelo, flex&o do punho,
apoio do cotovelo no assento da cadeira.

- Exercicio na parede: Posicionamento correto do molde de arremesso,
extensédo de cotovelo, flexdo do punho, cotovelo e brago tocando levemente na
parede.

- Exercicio Molde completo: Equilibrio na execugdo do movimento, pés

apontados para frente, cotovelo apontado para frente, extensdo completa de
cotovelo, flexdo do punho.

- Exercicio arremesso deitado: Posicionamento dos bragos e maos com a bola

para execugao do arremesso, extensdo do cotovelo, flexdo do punho e
trajetoria retilinea da bola.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo ¢ processc envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagao e edigao do video de
instrugdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
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Quinta — 15/04/2021 - Tema Agilidade (sub-16/sub-17) e coordenagao e
trabalho de pés (sub-14)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacdo dos atletas nesse ultimo 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 nao realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que
esses atletas estejam envolvidos nos proximos treinamentos. Foi também dada
uma atengao, pois era o encerramento da semana, dia em que rmuitos pais e
atletas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos
atletas, portanto a mobilizagao se fez ainda mais importante para a realizagao
do treino do dia.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espacgo reduzido e com adaptagido de materiais. Apos a
realizagcao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no plarigjamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-16 e sub-17 o tema do dia foi agilidade, Para a categoria sub-14
realizei o planejamento das atividades, de tema cognicéo e defesa, recebendo
auxilio do assistente técnico Renan e do estagiario Gustavo no que diz respeito
a gravagao das instrugcdes e recebimento dos videos e feedback inicial aos
atletas, e posterior discussao técnica entre treinador e assistente sobre a
sessao diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descricao dos exercicios:
Sub-16/17

Atividade 1: os atletas deverao estar com uma bola de meia em cada mao.
Jogaram uma bola para cima e a outra bola para baixo. Alterna maos entre as
series. Os atletas deverao executar 4 séries de 30 segundos e descansar 60 -
segundos entre as séries. '*\ /

Atividade 2: os atletas serdo orientados a pedir a quem estiver gravando que
auxi%igm nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e os atletas reagir
LY 0022 s
S (31) 3223-2611 3 2_72
i Rua Congonhas, n° 420, Santo Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




com movimentos especificos sendo que o comando sera verbal. Anles de cada
comando os atletas realizardo um auto passe e fardo parada a 1 tempo e
receberam os seguintes comandos de saida: aberto esquerda; aberto direita;
cruzado esquerda e cruzado direita. Apos execugdo da saida determinadas o
aluno devera dar passos atras e voltar a realizar a parada, receber ¢ executar o
comando e repetir o processo. Os atletas deverao executar 4 series de 30
segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3:0s atletas solicitardo a ajuda de um voluntario, este cevera segurar
uma bola de meia em cada mao, mantendo os bragos na linha do ombro com
os cotovelos estendidos e punhos pronados. Os atletas deverdo colocar as
palmas das maos sobre o dorso das maos dos voluntarios. Assim que o
voluntario saltar uma das bolas ou as duas boas, os atletas deverido pega-las
antes que cheguem ao chao. Caso o nivel de dificuldade esteja rnuito dificil, os
voluntarios podem subir a altura de suas maos. Os atletas deverdo realizar 4
séries de 30 segundos e descansar 60segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas seréo orientados a pedir a quem estiver gravando que
auxiliem nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e os atletas reagir
com movimentos especificos sendo que © comando sera verbal. Antes de cada
comando os atletas realizardo um auto passe e farao parada a 2 tempos e
receberam os seguintes comandos de saida: esquerda ou direita. Primeira e
terceira série os alunos deverao cair com a perna esquerda antes (pé de pivd)
e na segunda e quarta série com o pé direito antes (pé de pivd). Apds
execugao da saida determinadas o aluno devera dar passos atrés e voltar a
realizar a parada, receber e executar ¢ comando e repetir 0 processo. Os
atletas deverao executar 4 séries de 30 segundos e descansar 60 segundos
entre as séries.

Sub-14

- Atividade 1: Circuito na escadinha, foram selecionados 5 exercicios de
agilidade que deveriam ser feitos em sequéncia em forma de circuito. O
primeiro foi de perpendicularmente para & linha, colocando os dois pés a frente
e os dois atrdas, um de cada vez. O segundo paralelo a linha, deveriam ser
realizados passo com elevagdo de joelhos e com toque na ponta dos pés. O
terceiro, o atleta deveriam se posicionar @0 lado da linha, e com um pé apenas
realizar toques de um lado de o oufro da linha, e deveria retornar fazendo a
mesma atividade com o pé contrario. Depois o exercicio foi tesoura, que
consistem em movimentar os pés simultaneamente perpendicular e sobre a
linha, de forma que enquanto um se move para frente, o outro para traz. E por
ultimo, paralelamente e sobre a linha, abrindo e fechando os pés. Foram
realizadas 10 séries de cada repeticéo do circuito (conjunto dos 5 exercicios) e
1 minuto de pausa as séries. 909273
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Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apos a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de zgilidade pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite przestabelecido,
para que fosse feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para cbservar e identificar erros de postura,
execucgao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagao dos videos recebidos (19 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a2 serem melhorados, com relagdo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutencéo do
desempenho nas atividades seguintes. C Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Circuito de agilidade: Togue com apenas as pontas dos pés no solo, elevagao
de joelhos, simultaneidade de movimento dos pés, coordenagédo de membros
superiores e inferiores.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagéo e edicdo do video de
instrugcao, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Sexta- 16/04/2021 — Tema Defesa (sub 16sub-17) e estabilidade articular e
defesa (sub-14)
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1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse primeiro dia da semana, foram enviadas
mensagens iniciais de retorno de participagao e desempenho sobre a semana
anterior, e mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagéo dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
nao tiveram frequéncia regular nas atividades da semana anterior, para que
esses atletas estejam mais envolvidos no treinamento dessa terceira semana.
Tambeém foi enviada mensagem no grupc de pais salientando a importancia da
manutengao das atividades ao longo dessa semana que se iniciava.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos
2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apés a
realizagéo 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 consideracéo o volume, a
pausa € a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-16 e sub-17 o tema do dia foi defesa.

Para a categoria sub-14 realizei ¢ planejamento das atividades, de tema
estabilidade articular e defesa, recebendo auxilio do assistente técnico Renan e
do auxiliar Gustavo no que diz respeito a gravacdo das instrucdes e
recebimento dos videos e feedback iricial aos atletas, e posterior discusséao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessio diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descricao dos exercicios:

Sub-16/17

Atividade 1: os atletas deverao colocar 3 objetos de tamanho pegueno (altura

maxima de 10 cm) no chéo, os objetos deverado estar posicionados a 0°, 90°,

180° e a +1 metro de distancia dos atletas. Os atletas dever&o iniciar em apoio J

unipodal e realizar o movimento do stiff unilateral e encostar corn uma das (] '

maos no objeto da esquerda, realizar a fase concéntrica do movimento, ' \

voltando a posicao inicial e repetindo o processo, porémn encostando no objeto V\J
V 002275 ;
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do centro, subir, descer e encostar no objeto da direita. Os atletas deverado
executar 4 series de 12 repeticdes e descansar 30 segundos entre as séries.
Cada vez que se encostar em um objeto, conta como uma repeticao.

Atividade 2: os atletas deverao a movimentagao defensiva lateral, tendo
enfoque na agdo dos bragos e méos. Se deslocardo primeiro para o lado
direito, movimentado o brago direito (posicionado como na posicéo anatémica),
realizando adugao e abdugao, como se quisesse atrapalhar um possivel passe
e movimentando o brago esquerdo (em adugéo horizontal) realizando flexao e
extensao de ombro. Deverao realizar duas passadas de defesa para a direita e
duas para a esquerda. Os atletas deverao executar 4 séries de 30 segundos e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3:0s atletas dever&o iniciar em apoio unipodal e segurando uma bola
de basquete ou meia com as duas maocs. Os atletas deverdo realizar o
movimento do stiff unilateral de forma super lenta (3 segundos) na fase
excéntrica e na concéntrica de forma rapida (1 segundo) e elevarem o joelho
da perna livre. Os atletas deverao realizar 4 séries de 12 repeticoes e
descansar 30segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao correr para frente e realizar a
aproximacgao/close out e a contestacdo do arremesso, logo apos realizar o
passo de contengao para o lado direito, voltar a posigao inicial, repetir o
processo e realizar o passo de contengdo para o lado esquerdo. Os atletas
deverao executar 4 séries de 30 segundos e dascansar 30 segundos entre as
séries

Sub-14

- Atividade 1: Saltito com giro dos pés, em posi¢céo basica de defesa o atleta
deve realizar pequenos saltos utilizando apenas a ponta dos pés, e a cada 3
saltitos, deveria girar os pés simultaneamente tocando o solo com 0s mesmos
de lado. 5 séries de 30 segundos de duragao com 30 segundos de pausa entre
as series.

- Atividade 2: Passo de aproximacgao seguido de passo de contencao, O atleta
deve realizar o passo de aproximacao conforme descrito anteriormente, e ao
chegar no objeto de referéncia, deve dar uma passada lateral grande, para os
dois lados (direita e esquerda). 10 séries de 10 repeticdées para cada lado
(direita e esquerda) de duragdo com 1 minuto de pausa entre as séries Direita
+ esquerda).

- Atividade 3: Vai e volta, O atleta deve comecar o exercicio préximo a um
objeto de referéncia (cadeira, banco e eic) em posigao de defesa negando o
passe, entdo o atleta deve dar duas passadas laterais e retornar o mais rapido
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possivel ao objeto e negar novamente o passe. 5 séries de 10 repeticbes para
cada lado (direita +esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrucdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal via whatsapp, tivessem tambem a
demonstragao 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 conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um unico video.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagdo dos video-treinos

Apos a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de defesa pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horaric limite, para que fosse
feita a avaliagdo das atividades, assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura, execugao e

posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (25 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos & serem melhorados, com relagdo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengéo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio saltito com giro dos pés: Melhoria € ampliagdo da base de equilibrio
(distdncia entre os pés), sustentagdo da velocidade dos saltitos ao longo do
tempo de execucao, toque com a ponta dos pés no solo, giro dos pés
simultaneamente e equilibrio corporal ao girar.

- Exercicio passo de aproximagdc e contengéo: Equilibrio na execugdo do
movimento, pé certo na passada lateral, amplitude de movimento na passada
lateral, flexao de quadril e joelhos e velocidade de movimento lateral.

002277

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




- Exercicio vai e volta: Postura com joelhos e quadris flexionados para fazer a
finta, bragos negando passe, deslocamento lateral veloz e equilibrado em
posicao de defesa, retorno em corrida € negando passe.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

Por fim, foi confeccionado relatério completo clo dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagéo e edigdo do video de
instrucdo, envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Segunda- 19/04/2021 — Tema Footwork (sub-16/sub-17) e coordenagao e
forga de membros inferiores (sub-14)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse segundo 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 do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, 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 consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-16 e sub-17 o tema do dia foi footwork (trabalho de pés. Para a
categoria sub-14 realizei o planejamento das atividades, de tema coordenagao
e forca de membros inferiores, recebendo auxilio do assistente técnico Renan e
do estagiario Gustavo no que diz respeito a gravagdo das instrugdes e
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recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
4-) Treinamento:

A-Descrigao dos exercicios:
Sub-16/17

Atividade 1: os atletas deverdo realizar prancha estendida, realizando toque
com mao direita no ombro esquerdo € a méao esquerda no ombro direito. Os
atletas deverao executar 4 séries de 20-30 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao colocar 3 objetos no chao, os objetos deverao
estar posicionados a 0° 90°, 180° (formando um tridngulo) e a +1, 5 metros de
distancia. Os atletas deverao iniciar a esquerda do objeto localizado mais a
esquerda. Iniciaragao correndo de frente até o objeto de cima, passaram pela
frente dele (ficando de costas para © mesmo) e faram uma corrida de costas
até o objeto localizado mais a direita, o cortornado e voltatando a correr de
frente para o objeto de cima, passando pela frente novamente e voltando ao
primeiro objeto (contornando-o). Os atletas deverdo repetir esse ciclo até
acabar o tempo. Os atletas deverdo executar 4 séries de 30 segundos e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao iniciar em posicdo bipede, iniciar flexdao de
quadril, juntamente com flexdo da coluna, levando os bragos de encontro ao
chao. Ap6s encostar as maos no chdo, “caminhar’ com elas até chegar a
posicdo de prancha com os cotovelos estendidos. Voltar a posicao inicial,
fazendo o processo reverso. Os atletas deverdo executar 4 séries de 4
repeticées e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: montar o mesmo setup da atividade 2. Os atletas deveréo iniciar
posicionados a esquerda do objeto localizado mais & esquerda, porém
direcionados para o objeto que estava mais a direita.Iniciardo correndo
lateralmente para a esquerda o objeto, passaram pela frente dele (ficando de
costas para o mesmo) e faram uma corrida lateral para a direita até o objeto
localizado mais a direita, o contornando. Voltardo ao primeiro objeto realizando
uma corrida de costas e repetirdao o processo. Os atletas deverdao executar 4
séries de 30 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Sub-14

- Atividade 1: Saida cruzada, o atleta deveria utilizar um objeto como

"

Wgncia (banco, cadeira, lixeira e etc.), entdo langar uma bola para ¢
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recepciona-la caindo em um tempo, entao realizar a saida cruzada {(quicar para
o lado com uma mao e movendo simultaneamente o pé contrario na mesma
direcao do drible), fazendo para o lado direito e esquerdo. Foram realizadas 5
séries de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda) e 1 minuto de
pausa as séries {direita + esquerda).

- Atividade 2: Giro com 1 passo, utilizando 0 mesmo objeto do exercicio
anterior, o atleta deve se posicionar ac lado do objeto, e realizar um giro,
jogando o calcanhar e ombros do lado que estiver mais distante do objeto,
terminando o movimento elevando o joetho contrario e simulando uma
finalizagao a cesta do lado contrario ao que ele estava inicialmente, entao o
atleta faz o mesmo processo, porém para o outro lado. 5 séries de 20
repeticdes com 30 segundos de pausa entre as séries.

- Atividade 3: Hesitagdo no drible, o atleta deve realizar uma passada com
ambos os pés, enquanto dribla a bola do mesmo lado do pé que deve se mover
para tras, trocando a bola de mao a cada movimento.5 séries de 10 repetices
para cada perna (direita e esquerda) e pausa de 1 minuto entre as séries
{direita + esquerda).

- Atividade 4: Finta aberta + giro, o atieta deve ficar em posicgo de triplice
ameaga, e realizar uma finta com os pés e a bola para 0 mesmo lado
(esquerdo ou direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pé direito para
o lado direito e esquerdo para o esquerdo, apds essa finta o atleta deve realizar
um giro para o lado contrario da finta saindo com drible para frente. 5 séries de
10 repetigbes para cada perna (direita e esquerda) e pausa de 30 segundos
entre as séries (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrug&o verbal via whatsapp, tivessermn também a
demonstragéo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insercédo de audio
de instrugdo e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video Gnico.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliacdo dos videc-treinos

Apds a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de trabalho de pés
pelos atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horadrio limite, para que
fosse feita a avaliag&o das atividades, assistindo aos videos separadamente e
repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura, execugao e
posicionamento, bem como também identificar pontos que foram executados
de formg correta. 0922 80 |
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Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

C- Desempenho e Feedback

Com a avaliacdo dos videos recebidos (17 videos), foi passaco de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagédo a
execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengéo do
desempenho nas atividades seguintes. O Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicéo do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e rotivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias.

Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio saida cruzada: Parada em um tempo ao recepcionar @ bola, saida
com pe e mao contrarias, quique da bola antes de tirar o pé de apoio do chao,
angulo de corte em relagao ao objeto referéncia.

- Exercicio Giro: Ampliagdo do espago ganho ap6s o movimento, equilibrio
corporal durante a execugao posi¢ao final com os pés voltadcs para frente,
elevagao do joelho contrario.

- Exercicio hesitagéo do drible: Equilibrio na execugdo do movimento, pé certo
em relagao a méo do drible e movimento simultaneo dos pés e bola.

- Exercicio finta aberta + giro: Postura com joelhos e quadris flaxionados para
fazer a finta, pés e bola movimentando simultaneamente, amplitude de
movimento dos pés e retorno a postura de triplice ameaca de forma correta e
pe cruzando a linha central do corpo para fazer o giro, giro em equilibrio, giro
rente ao objeto referéncia.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacéo e edicéo do video de
instrugdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Terca - 20/04/2021 — Tema Bandeja (sub-16/sub-17) e estabilidade articular
e forca muscular de mem. Inferiores (sub-14)
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1-) Mobilizagao:

Para a mobilizacao dos atletas nesse ferceiro dia da segunda 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 nao 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 realizagdo da tarefa
pelos filhos e mensagem individual para aqueles atletas que ainda nao
realizaram nenhum treino ou aqueles que estavam realizando e nos ultimos
dias estiveram ausentes.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espacgo reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizagao 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-16 e sub-17 o tema do dia foi bandeja.

Para a categoria sub-14 realizei o planejamento das atividades, de tema
estabilidade articular e forga muscular de membros inferiores, recebendo
auxilio do assistente técnico Renan e do estagiario Gustavo no que diz respeito
a gravacao das instrucdes e recebimento dos videos e feedback inicial aos
atletas, e posteriormente realizamos uma discussao técnica sobre a sessao
diaria do treinamento e o feedback dos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:

A-Descricao dos exercicios:
Sub-16/17

Atividade 1: os alunos deverao se posicionar do lado de um objeto com cerca
de 10-20 centimetros de altura. Deverdo realizar saltos consecutivos com
ambos os pés por cima do objeto durante 30 segundos. Os atletas deverao
executar 4 séries de 30 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.
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Atividade 2: os atletas deverao realizar a passada (afundo), 3 passos e voltar
em regressdo. Os atletas deverdo executar 4 séries de 30 segundos e
descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo colocar dois objetos um ao lado do outro (40-
100 cm de distancia). Deverao 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 pé esquerdo, saltar novamente e cair com o pé direito, saltar
novamente porém para o lado esquerdoe caindo com o pé 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 execuiar 4 séries de
30 segundos e descansar 30-60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao saltar o mais alto que conseguir tentando
manter os joelhos semi-flexionados e sem encostar o retropé no chdo. Os

atletas deverao executar 4 séries de 20 segundos e descansar 60 segundos
entre as séries.

Sub-14

- Atividade 1: Passada final invertida sem salto, o atleta deveria realizar a
Ultima passada da bandeja, iniciando o movimento cada hora com um dos pés
um pouco para tras, iniciando o0 movimento levantando o joelho ¢ mais préximo
possivel de 90 graus, e acompanhar esse movimento com rotacdo de tronco e
de brago do mesmo lado do joelho que levantou simulando a finalizagao em
arremesso da bandeja invertida por baixo do aro. Foram realizadas 5 séries de
10 repetigdes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de pausa as
series (direita + esquerda).

- Atividade 2: Floater, o atleta deveria realizar um auto passe, jogando a bola
para o alto, e fazer a recepgdo da bola, ja iniciando o primeiro passo da
bandeja, terminando a mesma com elevacéo do joelho a 90° graus e extensao
completa do cotovelo, fazendo com que a bola faga uma parabola. 5 séries de
10 repeticOes para cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa
entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3: Passo zero, o atleta deve realizar um auto passe ou jogar a bola
na parede recepcionando a mesma com um dos pés no chao (sendo esse o
passo 0) e entao realizar as 2 passadas da sequéncia da bandeja, saltar e cair
com os dois pés simultaneamente no chao. 5 séries de 10 repeti¢cdes para cada
lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 4: Eurostep, o atleta deve langar a bola para o alto, € ja recebe-la
realizando a primeira passada de bandeja para um dos lados (direita e
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esquerda), e na segunda passada mudar a diregdo da bandeja para o lado
contrario, saltando entédo elevando o joelho contrario ao da ultima passada, €
caindo com os dois pés simultaneamente no chao. 5 séries de 10 repeticbes
para cada lado (direita e esquerda) e pausa de 1 minuto entre as séries (direita
+ esquerda).

Entéao foram gravados videos com detalhes e instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrucdo verbal via whatsapp, tivessem tambem a
demonstracao de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insercéo de audio
de instrugao e conex&o sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video unico.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagéo dos video-treinos

Apés a realizagdo do treinamento e da filmagem do treino de bandeja pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim, os seus videos realizando as tarefas,
até um horario limite preestabelecido, para que fosse feita a avaliagdo das
atividades. Assisti aos videos separadamente e repetidas vezes, para observar
e identificar erros de postura, execug@o e posicionamento em cada um dos

exercicios, bem como também identificar pontos que foram executados de
forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.

C- Desempenho e Feedback

Com a avaliagdo dos videos recebidos (21 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos 2 serem melhorados, com relacao a
execugao das atividades e também os poriius corretos, para manutengao do
desempenho nas atividades seguintes. C Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposicdo do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias.

Os seguintes pontos técnicos para corregio foram levantados e retornados aos
atletas:

- Exercicio passada final invertida sem salto: Pés apontados para frente
durante a execugao, elevagao do joelho em 90 graus, brago acompanhando o
movimento e estabilidade de tronco durarte a execugao, leve rotagio de tronco
e bragos ao final do movimento.

- Exercicio floater: Recepgéao da bola ja em progressao, elevagéo do joelho em
aus no momento do salto, extensdo completa de cotovelo, flex
n r
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punho no momento do arremesso e realizagdo de parabola no ato do
arremesso.

- Exercicio passo zero: Recepg¢éao da bola corn um dos pés no chao (néo os 2
ou nenhum), duas passadas em s2quéncia apds a recepgao no passo zero,
salto com um dos pés no movimento de finalizagao e aterrissagem rio solo com
os dois pes simultaneamente.

- Exercicio eurostep: passadas mudando de direcdo, amplitude de movimento,
passadas em sequéncia, salto elevando joelho contrario e queda nos dois pés.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatorio:

Por fim, foi confeccionado relatério completo clo dia, com a descrigdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravacido e edigdc do video de
instrucdo, envio aos atletas, avaliagdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos

Quarta - 21/04/2021 — Tema Arremesso (sub -16 sub-17) e Estabilidade
articular e forca muscular de membros Inferiores (sub-14)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagado dos atletas nesse quinto dia de treinamentos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacéc dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
nao realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia. Tamoém foi ressaltado juntc aos pais a
importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz respeito a
execugao dos treinamentos diariamente.

Tempo dedicado a tarefa: 30 minutos

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagado de materiais. Apos a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagéo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
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estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-16 e sub-17 o tema do dia foi arremesso,. Para a categoria sub-
14 realizei o planejamento das atividades, de tema mobilidade articular e forga
de membros inferiores, recebendo auxilio do assistente técnico Renan e do
estagiario GUSTAVO no que diz respeito a gravacédo das instrucbes e
recebimento dos videos e feedback inicial aos atletas, e posterior discusséo
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

Tempo dedicado a tarefa: 2 horas
3-) Treinamento:
A-Descri¢cao dos exercicios:

Sub-16/17

Atividade 1: os alunos deverao se posicionar do lado de um objeto com cerca
de 10-20 centimetros de altura. Deverdo realizar saltos consecutivos com
ambos 0s pés por cima do objeto durante 30 segundos. Os atletas deverao
executar 4 séries de 30 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar a passada (afundo), 3 passos e voltar
em regressao. Os atletas deverao executar 4 séries de 30 segundos e
descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao colocar dois objetos um ao lado do outro (40-
100 cm de distancia). Deverao 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 pé esquerdo, saltar novamente e cair com o pé direito, saltar
novamente porém para o lado esquerdoe: caindo com o pé direito, saltar mais
uma vez retornando para o local de inicio e caindo com pé esquerclo. Realizar
o ciclo até completar os 30 segundos. Os atletas deverdo execuiar 4 séries de
30 segundos e descansar 30-60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo saltar o mais alto que conseguir tentando
manter os joelhos semi-flexionados e sem encostar o retropé no chdo. Os
atletas deverao executar 4 séries de 20 segundos e descansar 60 segundos
entre as séries.

Sub-14

- Atividade 1: Arremesso quina, o atleta deveria se posicionar em uma quina
da parede, de forma que sua mao de apoio seja bloqueada pela mesma, sendo
possivel entdo apenas a realizagdo dea extensdo de cotovelo da mao de
arremesso. Foram realizadas 5 séries de 10 repeticbes para cada lado (direita
e esquerda) e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).
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- Atividade 2: Arremesso na parede, de pé, o atleta deveria executar o molde
de arremesso, apenas com uma das maos (sem a mao de apoio) ao lado de
uma parede, com o objetivo de impedir a abertura do cotovelo na execugao do
movimento. 5 séries de 15 repeticdes para cada lado (direita e esquerda) com
30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3: Molde completo com mao de apoio, o atleta, em pé deve realizar
0 posicionamento, com um dos bragos, o gesto do arremesso, apds isso,
coloca a mao de apoio ao lado da bola, tocando a mesma com a parte calosa
da mao e dedos.Entao seguidamerite ele realiza o arremesso, sem estender a
mao de apoio. 5 séries de 20 repetigdes cada brago (direita e esquerda) com 1
minuto de pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Arremesso deitado, deitado no chao, o atleta deveriz posicionar
a bola para arremesso, com cotovelo a 90 graus, brago na linha do ombro, bola
na parte calosa da mao de arremesso e mao de apoio ao lado da bola. Entdo o
mesmo deveria executar o arremesso estendendo todo cotovelo e flexionando
o punho ao final do movimento, empurrando a bola para cima em uma trajetéria
retilinea, a qual a bola retornasse a sua mao novamente. 5 séries de 10

repeticbes para cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa
entre as séries (direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrucées de cada exercicio para
que os atletas alem da instrugdo verbal via whatsapp, tivessem também a
demonstragcdo de cada exercicio via video, para que possam realizar em casa
da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergéo de audio

de instrugcao e conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo
um video Uunico.

Tempo dedicado a tarefa: 1 horas e 30 minutos.
B- Recebimento e avaliagao dos video-treinos

Apbs a realizagédo do treinamento e da filmagem do treino de arremesso pelos
atletas, os mesmos o enviaram a mim até um horario limite praestabelecido,
para que fosse feita a avaliacdo das atividades, assistindo aos videos
separadamente e repetidas vezes, para observar e identificar erros de postura,
execugao e posicionamento, bem como também identificar pontos que foram
executados de forma correta.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
C- Desempenho e Feedback

Com a avaliacdo dos videos recebidos (25 videos), foi passado de forma
individual para cada atleta os pontos a serem melhorados, com relagéo a
' L '
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execugao das atividades e também os pontos corretos, para manutengio do
desempenho nas atividades seguintes. C Feedback foi feito de forma privada,
com intuito de evitar a exposi¢ao do atleta perante ao grupo, trazer um retorno
individualizado e mais profundo, e motivar o atleta a continuar realizando as
tarefas diarias. Os seguintes pontos técnicos negativos foram levantados e
retornados aos atletas:

- Exercicio arremesso na quina: Extensdo completa do cotovzlo, flexao do
punho, apoio do brago de apoio na quina da parede, pé do mesmo lado do
brago de arremesso levemente a frente.

- Exercicio arremesso na parede: Pcsicionamento correto do molde de
arremesso, extensao de cotovelo, flexdo do punho, cotovelo e brago tocando
levemente na parede.

- Exercicio Molde completo com mao de apoio: Equilibrio na execugdo do
movimento, pés apontados para frente, cotovelo apontado para frente,
extensao completa de cotovelo, flexdo do punho, mao de apcic ao lado da
bola, mao de apoio parada no momeanto da execugao do arremesso.

- Exercicio arremesso deitado: Posicionamento dos bragos e maos com a bola
para execugado do arremesso, extensdo do cotovelo, flexdo do punho e
trajetoria retilinea da bola.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora.
D- Relatério:

Por fim, foi confeccionado relatério completo do dia, com a descricdo completa
dos exercicios, bem como todo o processo envolvido desde a pesquisa e
planejamento das atividades, passando pela gravagéo e edigao do video de
instrugéo, envio aos atletas, avaliacdo dos videos dos atletas realizando o
treinamento e por fim feedback individual aos atletas.

Tempo dedicado a tarefa: 1 hora e 30 minutos.

Quinta — 22/04/2021 —(sub-14/1€/17) Tema Arremesso, Coordenacgio e
controle de bola

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse primeiro dia de treinamentos online da \ K K_;"
semana e do més, foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de \)
%géo dos atletas a continuarem realizando as atgléiadgg € mens;
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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 importancia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que
diz respeito a execugao dos treinamentos diariamente.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptacado de materiais. Apos a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treinc, adaptando os exercicios para
a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no plangjamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. ( sub-14)/(sub
16/17) o tema do dia foi arremesso,coordenacao e controle de bola sendo o
treino planejado e executado por mim., recebendo auxilio do estagiario
Gustavo, no que diz respeito a gravacao das instrucdes e execucdo do treino
com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao técnica antre treinador
e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descricao dos exercicios:

Sub-14/16/17

Atividade 1: os atletas deverao 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 contraria e se equilibrar por 3 segundos. Os atletas deverdo

realizar 4 séries de 6 saltos para cada perna e descansar 30 segundos entre as
séries.

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

Atividade 3: os atletas deverdao o abdominal supra mantendo uma perna para
cima com joelho estendido, durante a fase concéntrica do movimento deverao
rolar a bola perna a cima até que ela chegue proxima 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.
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Atividade 4: os atletas deverao realizar a figura 8 entre as pernas, porém
com drible dessa vez. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e
descansar 30 segundos entre as séries.

Sub-15

- Atividade 1: Step Back, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto corn um passo e entao segurando a
bola dar dois passos atras (stepback) e reaiizar a mecéanica do arremesso.
Foram realizadas 5 séries de 10 repeticbes para cada lado (direita @ esquerda)
e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: SideStep, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entao segurando a
bola dar dois passos amplos lateralmente (stepback) e realizar a mecéanica do
arremesso. Foram realizadas 5 séries de 10 repetiges para cada lado (direita
e esquerda) e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3:Arremesso saindo de blogqueio indireto. O atleta deve usar um
objeto (banco, cadeira e etc) simulando um companheiro de equipe que faz um
blogueio indireto, entdo realiza um auto passe, recepciona a bola tocando
primeiro no ch&o o pé mais préximo do banco, se equilibra e executa o gesto
do arremesso. 5 séries de 10 repetices cada brago (direita e esquerda) com
30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola quicando no chao e pegar em seguida) entdo cair com os 2 pés
simultaneamente no chdo e ja segurar bola com as maos em posicao de
arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeticées para
cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes ¢ instrugées de cada exercicio para
que os atletas além da instrugéo verbal, tivessem também a demonstragao de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da melhor maneira
possivel. Os videos foram editados, com insercdo de &audio de instrugdo e
conex&o sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video Unico.
Entao os exercicios foram executados em uma video chamada ao vivo pelo
aplicativo zoom, com a supervisado dos treinadores.

Total de horas de execugéo 8 horas

Sexta- 23/04/2021 — Tema Bandeja (sub-14/16/17) e controle de bola e
tempo de reacéo.

1-) Mobilizagao:
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Para a mobilizacao dos atletas nesse segundo dia da semana de treinos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacéc dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
nao realizaram a atividade do dia anterior, para que esses atletas estejam
envolvidos no treinamento do dia. Eem como mensagem no grupo dos pais,
ressaltando a importancia do apoio dos mesmos na realizagao da tarefa pelos
filhos.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptacado de materiais. Apos a
realizacdo da pesquisa, foi feito o plano de treinc, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em 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. sub-14/16/17
realizei o planejamento das atividades, de tema reagdo e controle de bola,
recebendo auxilio do estagiario Gustavo no que diz respeito a gravagao das
instrugoes e execugao do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior
discussdo técnica entre treinador e assistente sobre a sessdc diaria do
treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descrigao dos exercicios:

Sub-14/16/17

Atividade 1: os atletas deverdao realizar o movimento de meio burpee,
apoiando as maos sobre a bola e esta no chdo e subir passando pela posi¢ao
de triplice ameaca e fintando arremesso. Os atletas deveréao realizar 4 séries
de 10 repeticdes e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao iniciar a atividade com uma bola cle meia em
uma das maos e a bola de basquete na outra mao. Os atletas deveréo realizar
um drible normal com a bola de basquete seguido de uma mudanga de direcéao,
simultaneamente devera jogar a bola de meia para cima e na dregdo da mao
oposta. O atleta ira receber a bola de basquete e a de meia em maos opostas e
repetir o processo até o fim do tempo da série. Os atletas deverao realizar 4
series de 60 segundos e descansar €0 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar 3 mudancas de direcdo a escolha dos
i %_{yos. sendo que nao se pode repetir a mesma mudangg, pode se faze
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diferentes tipos como o crossover, betweenthelegs e behindtheback. A ideia é
que os atletas sejam criativos. No terceiro drible € necessario que se coloque
mais forca para a que bola se afaste mais do solo e seja possivel encaixar a
posicéo e triplice ameaga seguido de uma finta de arremessc Os atletas
deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar continuamente um drible baixo (altura
do joelho) e aguardar os comandos de um voluntario. Os comandos visuais
serdo 1= crossover, 2= betweenthelegse 3= behindtheback, sendo que apoés
esses comandos os atletas deverac realizar duas mudangas de dire¢ao
(voltando a bola a méao original) e voltar aos dribles continuos. Se receberem o
comando 11,22,33 deverao realizar 4 mucdangas de diregao. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30 segundos cada mao e descansar 30 segundos
entre as séries

- Atividade 5: Bandeja de forca, o atleta deveria usar um objeto como
referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, porém ao final saltar com
os dois pés juntos e simular uma finalizagdo. Foram realizadas 5 séries de 10

repeticoes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de pausa as
séries (direita + esquerda).

- Atividade 6: Bandeja com finta em giro, o atleta deveria realizar um a
passada da bandeja, com os dois passos, porém parando no segundo passo,
sem tirar o pé que deu o primeiro passc do chao, ento realiza uma finta de
arremesso e gira o corpo sobre o pé que deu a primeira passaca, movendo o
pé do segundo passo, de forma a simular um giro completo voliando a ficar
novamente de frente para a tabela. 5 séries de 10 repeticbes para cada lado

(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 7: Passo zero, o atleta deve realizar um auto passe ou jogar a bola
na parede recepcionando a mesma com um dos pés no chdo (sendo esse o
passo 0) e entdo realizar as 2 passadas da sequéncia da bandeja, saltar e cair
com os dois pés simultaneamente no chao. 5 séries de 10 repeticdes para cada
lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 8: Bandeja de forga com passo 0, o atleta deveria usar um objeto
como referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, usando o passo 0
como passo inicial, antes de iniciar o movimento da bandeja, porém ao final
saltar com os dois pés juntos e simular uma finalizagdo. Foram realizadas 5
séries de 10 repeticdes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de
pausa as séries (direita + esquerda).
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Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrucédo verbal pela video chamada, tivessem também
a demonstragdo de cada exercicio via video, para que possam realizar em
casa da melhor maneira possivel. Os videos foram editados, com insergao de
audio de instrugao e conexdo sequencial de todos os videos de exercicios,
fazendo um video (nico e entao os exercicios realizados via video chamada ao

vivo pelo aplicativo zoom com supervisdo dos ireinadores.

Total de horas de execucédo 8 horas

Segunda - 26/04/2021 — Tema Arremesso (sub-14) e defesa e estabilidade
articular (sub-16/17)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse terceiro dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacdo dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que néao realizaram a atividade no dia anterior, para que esses atletas
estejam envolvidos no treinamento do dia. Também foi ressaltado junto aos
pais a importédncia da regularidade de frequéncia pelos atletas no que diz
respeito a execugao dos treinamentos diariamente.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptacdo de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planzjamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-16/17 o tema do dia foi arremesso, sendo o treinc planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-14 realizei o planejamento das
atividades, de tema estabilidade articular € defesa, recebendo auxilio do
estagiario Gustavo, no que diz respeito a gravacdo das instrugdes e execucao
do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao técnica entre
treinador e estagiario sobre a sessao diaria do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descricao dos exercicios:

Sub-14
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Atividade 1: os atletas deverao realizar o movimento de stiff, segurando uma
bola, realizara fase concéntrica e realizar o arremesso. Os atletas deverao
realizar 4 séries de 8 repeticdes e descansar 60 segundos entre as séries

Atividade 2: os atletas deverao colocar dois objetos um ao lado do outro (40-
100 cm de distancia). Deverao 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 pé esquerdo, saltar novamente e cair com o pé direito, saltar
novamente porém para o lado esquerdo caindo com o pé 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 e descansar 30-60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao 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, repetinclo todo o processo até o fim do tempo
da série. Os atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar
entre 30 a 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar um movimento chamado crossstep,
que 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 deverao realizar esse movimento a maxima intensidade e
até o fim do tempo da série. Os atletas deverao realizar 4 séries de 60
segundos e descansar entre 60 segundos entre as séries.

Sub-16/17

- Atividade 1: Step Back, o atleta deveria se posicionar de frente @ um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto corm um passo e entdo segurando a
bola dar dois passos atras (stepback) e realizar a mecanica do arremesso.
Foram realizadas 5 séries de 10 repeticdes para cada lado (direica @ esquerda)
e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Arremesso sentado com mao de apoio, sentado em uma cadeira
ou degrau, o atleta deveria posicionar a bola na mao de arremesso, em posigéo
de chute, apés realizar esse posicionamento colocar a méao de apoio ao lado da
bola. S6 ai entdo o atleta iria realizar o arremesso, passanco da posicdo
sentado, para de pé, simultaneamente a realizagéo da extensdo do cotovelo e
flexao do punho no ato do arremesso. 5 séries de 10 repeticdes para cada lado
(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as sériss (direita +

esquerda). | K
\\

- Atividade 3:Arremesso pegando bola no chéo, o atleta, em pé deve realizar o
posicionamento das maos sobre a bola que estd no chao, de forma que os J
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polegares, sem se tocarem, formem uma figura parecida com a letra T, entao
retorna o tronco a posicdo ereta e executa 0 gesto técnico do arremesso. 5
séries de 10 repeticbes cada brago (direita e esquerda) com 30 segundos de
pausa entre as series (direita + esquerda).

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola quicando no chao e pegar em seguida) entao cair com os 2 pés
simultaneamente no chao e ja segurar bola com as maos emn posigao de
arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeticbes para
cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrucao verbal, tivessem também a dermonstracao de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da meihor maneira
possivel. Os videos foram editados, com insergéo de audio de instrugdo e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video unico.
Entéo os exercicios foram executados pelos atletas em video chamada ao vivo
pelo aplicativo zoom sob supervisdc dos treinadores.

Total de horas de execucgao 8 horas

Terga — 27/04/2021 - Tema Agilidade (sub-16/17) coordenac¢io motora e
paradas/saidas (sub-14)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse Gltimo dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivagado dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nao realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que
esses atletas estejam envolvidos nos préximos treinamentos. Foi também dada
uma atengao, pois era o encerramanto da semana, dia em que muitos pais e
atletas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos
atletas, portanto a mobilizacao se fez ainda mais importante para z realizagao
do treino do dia.

2-) 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
realizacado da pesquisa, foi feito o plano de treinc, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragcéo o volume, a
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pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-16/17 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-14 realizei o planejamento das
atividades, de tema coordenagdo e paradas e saidas, recebendo auxilio do
assistente técnico Renan, no que diz respeito a gravacao das instrugoes e
execugao do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao
técnica entre treinador e assistente sobre a sessao diaria do treinarnento.

3-) Treinamento:
A- Descricao dos exercicios:

Sub-14

Atividade 1: os atletas deverao procurar em casa um ambiente onde tenha
azulejo ou uma linha no chao. Deverao realizar um deslocamento lateralmente
(zig-zag para frente) sobre essa linha a0 mesmo tempo em que cribla ou passa
a bola entre o corpo, apés chegar ao fim da linha se vira (180°) e voltar até o
fim do tempo da série. Os atletas deverao 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. Deverao 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, apés chegar ao fim da linha, devera
se deslocar em zig-zag para o lado esquerdo e voltar a posicdo inicial. Os
atletas deverdo realizar 4 séries de €0 segundos e descansar entre 30
segundos entre as séries.

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 posi¢ao iniciar repetir o processo e a
ordem dos pés na parada porém realizar a saida aberta para a direita. Os
atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao rezlizar um autopassse, jogando a hola ao alto
e para frente, saltando e pegando a bola no alto, realizando uma parada a 2
tempos (direita eesquerda) e realizar uma saida aberta para o lado esquerdo
seguido de finta de arremesso, voltar a posi¢ao iniciar repetir 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 seéries.
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Atividade 5: os atletas deverao realizar um autopassse e escolher com qual pe
fara o contato na parada a dois tempos, enquanto ele estiver realizando esse
primeiro contato, um voluntario devera dar o comando esquerda ou direita e o
atleta responder com a saida aberta ou cruzada de acordo com sua limitagéo
do pé de pivd para nao andar. Os atletas fardo 4 séries de 1 minuto e 30
segundos de descanso entre as series.

Sub-16/17

- Atividade 1: Circuito na escadinha, foram selecionados § exercicios de
agilidade que 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 & simulténeo de pés, um tocando sobre a
linha e o outro abduzindo para o mesmo lado ao qual pertence. O segundo
paralelo a linha, deveriam ser realizados gircs de quadril e pés, 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 elevacdo a 90° graus
do joelho, o mais rapido possivel, mantendo a outra perna a mais estendida
possivel. O penultimo exercicio foi cruzamento dos pés, que 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 ultimo, com um pé de cada lado da linha, o atleta deveria dar
quatro passos a frente e dois passos para tras, tocando apenas zponta dos pés
no chdo e com a maior velocidade possivel. Foram realizadas 10 séries de
cada repeticao do circuito (conjunto dos & exercicios) e 30 segundos de pausa
entre as series.

Entao foram gravados videos com detalhes ¢ instrucdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrucédo verbal, tivessem também a demonstragao de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da melhor maneira
possivel. Os videos foram editados, com insergédo de audio de instrugdo e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video unico.
Entao os exercicios foram executacdos pelos atletas em video chamada ao vivo
pelo aplicativo zoom sob supervisdo dos treinadores.

Total de horas de execucgao 8 horas

Quarta - 28/04/2021 — Tema Footwork (sub-16/17) coordenagéo e forca
(sub-14)

802297

(31) 3223-2€11
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antdnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




Para a mobilizagao 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
envolvidos no treinamento do dia.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espacgo reduzido e com adaptagdo de materiais. Apos a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treinc, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-16/17 o tema do dia foi footwork, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-14 realizei o planejamento das
atividades, de tema coordenacdo e forca, recebendo auxilio do assistente
técnico Renan, no que diz respeito a gravagéo das instrugdes e execucao do
treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussédo técnica entre
treinador e assistente sobre a sesséo diaria do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descrigao dos exercicios:
Sub-14

Atividade 1: os atletas deverao procurar em casa um ambiente onde tenha
azulejo ou uma linha no chao. Deverao realizar um deslocamento lateralmente
(zig-zag para frente) sobre essa linha ao mesmo tempo em que realizar
tapinhas na bola que estara mais ou mencs a frente do peito. Os atletas
deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre
as séries.

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

Atividade 3: os atletas deverao realizar o movimento de skipping, porém se
deslocarao lateralmente para a esquerda e para a direita até o fim dos 20
segundos. Os atletas deverédo realizar 4 séries de 30 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.
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Sub-16/17

- Atividade 1: Sobrepasso, o atleta deve ficar em posi¢ao de tripiice ameaga, e
realizar um auto passe, entdo recebe a bola, caindo em um tempo, realiza uma
finta de arremesso, e entdo cruzendo o pé para o lado contrario, realiza o
sobrepasso, simulando a finalizacdo, elevando o joelho da perna que
permaneceu primeiramente no chao. 5 séries de 10 repeticdes para cada perna
(direita e esquerda) e pausa de 30 segundos entre as series (direita +
esquerda).

- Atividade 2: Finta cruzada + saida em giro, o atleta deve ficar em posicéo de
triplice ameaga, e realizar uma finta com os pés e a bola para o lado oposto ao
relativo lado (esquerdo ou direito), sendo que essa finta deve ser movendo o pé
direito para o lado esquerdo e esquerdo para o direito, apés essa finta o atleta
deve realizar um giro, movendo o mesmo pé que realizou a finta e apdés um
quique com a bola, tira outro pé que estava no chao avancando a frente do
objeto referéncia, finalizando assim a repeticéo, e entdo volta ao ponto inicial
para comegar uma nova repetigdo. 5 séries de 10 repeticdes para cada perna
(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 etc) e entéo realizar um giro movendo o
pé do lado oposto ao que estd girando, de forma rapida e que termine o
movimento a frente do objeto de referéncia e entao simula uma finalizacao a
cesta. 5 séries de 10 repeticdes para cada perna (direita e esquerda) e pausa
de 30 segundos entre as séries (direita + esquerda).

Também participei da live de treino fisico das categorias sub-15 e sub-12/13,

ministrado pelo preparador fisico Lucas Rodrigues, com tema membros
superiores.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugcdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal, tivessem também a demonstracéo de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da melhor maneira
possivel. Os videos foram editados, com insercédo de audio de instrugédo e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video Unico.

Entao os exercicios foram executados em video chamada ao vivo pelos atletas
através aplicativo zoom sob a supervisao dos treinadores.

Total de horas de execuc¢ao 8 horas

Quinta - 29/04/2021 — Tema Bandeja (sub-16/17) footwork ¢ tomada de
decisao (subk-14)
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1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagao dos atletas nesse segundo dia da semana de treinos, foram
enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacéc dos atletas a
continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos atletas que
nao 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 ca tarefa pelos
filhos e mensagem individual para aqueles atletas que ainda nao realizaram
nenhum treino ou aqueles que estavam realizando e nos ultimos dias estiveram
ausentes.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espago reduzido e com adaptagéo de materiais. Apos a
realizagao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no plangjamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-16/17 o tema do dia foi bandeja, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-14 realizei o planejamento das
atividades, de tema footwork e tomada de decisdo, recebendo auxilio do
assistente tecnico Renan, no que diz respeito a gravacédo das instrucdes e
execucao do treino com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao
teécnica entre treinador e assistente sobre a sessio diaria do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descrigao dos exercicios:
Sub-16/17

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 salda cruzada. Os atletas deverédo executar 5
séries de 60 segundos e descansar 320 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo responder aos comandos visuais de diregao
dado por um voluntario, sendo apontado a direcdo com os dedos. Os
comandos serdo CIMA= saltar o 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 deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 30
segundos entre as séries.
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Atividade 3: os atletas deverao realizar um autopassse, parada a um tempo,
uma finta de drible e um giro mantendo o pé de pivé no chdo até que a bola
saia da mao e terminar com um arremesso. Os atletas devem revezar o lado da
finta e giro. Os atletas deverao executar 5 séries de 60 segundos e descansar
30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo achar ou fazer uma figura de uma cruz no
chéo, pode ser o rejunte de um azulejo e responder aos comandos visuais de
direcéo e de numeros dado por um voluntario, sendo apontado a diregdo com
os dedos. Os comandos serdao LADOS (ESQUERDA/DIREITA) = realizar um
drible no lado indicado e voltar a driblar no quadrante onde estava antes; 1 =
realizar um crossover pela frente, duas mudangas de direcéo; 2 = realizar 2
mudangas de diregao entre as pernas: e 3= duas mudangas de direcao por tras
das costas . Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

Sub-14

- Atividade 1: Bandeja de forga, o atleta deveria usar um objeto como
referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, porém ao finai saltar com
os dois pés juntos e simular uma finalizag&o. Foram realizadas 5 séries de 10
repeticoes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de pausa as
séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: Bandeja com finta em giro, o atleta deveria realizar um a
passada da bandeja, com os dois passos, porém parando no segundo passo,
sem tirar o pé que deu o primeiro passc do chao, entao realiza uma finta de
arremesso € gira o corpo sobre o pé que deu a primeira passaca, movendo o
pe do segundo passo, de forma a simular um giro completo voliando a ficar
novamente de frente para a tabela. 5 séries de 10 repeticdes para cada lado
(direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries (direita +
esquerda).

- Atividade 3: Bandeja estancada com mudanca de lado, o atleta deve dar um
drible, iniciando a passada com passo zero, dar o passo 1 e no passo 2, saltar
caindo com os 2 pés simultanearnente trocando de lado em relagcdo as
passadas iniciais. 5 séries de 10 repeticbes para cada lado (direiza @ esquerda)
com 30 segundos de pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Bandeja de forga com passo 0, o atleta deveria usar um objeto
como referéncia, e entao realizar uma passada de bandeja, usando o passo 0
como passo inicial, antes de iniciar o movimento da bandeja, porém ao final \ //
saltar com os dois pés juntos e simular uma finalizacdo. Foram realizadas 5 '
series de 10 repeticoes para cada lado (direita e esquerda) e 30 segundos de '
pausa as seéries (direita + esquerda).
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Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal, tivessem também a demonstragao de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da melnhor maneira
possivel. Os videos foram editados, com insergdo de 3udio cle instrugédo e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video
unico.Entao os exercicios foram executados pelos atletas em video chamada
ao vivo através do aplicativo zoom scb supervisdo dos treinadores.

Total de horas de execugédo 8 horas

Sexta - 30/04/2021 - Tema Arremesso (sub-16/17) footwork e forga (sub-
14)

1-) Mobilizagao:

Para a mobilizagdo dos atletas nesse terceiro dia de treinamentos 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 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 atletas no que diz
respeito a execugao dos treinamentos diariamente.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas, também no plangjamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em consideragéo o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-16/17 o tema do dia foi arremesso, sendo o treinc planejado e
executado por mim. Para a categoria sub-14 realizei o planejamento das
atividades, de tema forga, recebendo auxilio do estagiario Gustave, no que diz
respeito a gravacdo das instrucdes e execugdo do treino com os atletas via
aplicativo zoom, e posterior discussao técnica entre treinador e assistente
sobre a sesséo diaria do treinamento.

3-) Treinamento:
A- Descricao dos exercicios: a

Sub-16/17
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Atividade 1: os atletas deverdo realizar um autopassse, realizar um
jabstep(finta de drible na diagonal) e saida aberta para o mesmo lado do jab e
terminar com um arremesso. Importante alternar os lados. Os atletas deverao
realizar 5 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

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

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

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

Sub-14

- Atividade 1: Step Back, o atleta deveria se posicionar de frente a um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entdo segurando a
bola dar dois passos atras (stepback) e realizar a mecanica do arremesso.
Foram realizadas 5 séries de 10 repetices para cada lado (direiia e esquerda)
e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 2: SideStep, o atleta deveria se posicionar de frente & um objeto
referéncia, dar um drible para frente junto com um passo e entao segurando a
bola dar dois passos amplos lateralmente (stepback) e realizar a mecanica do
arremesso. Foram realizadas 5 séries de 10 repeticbes para caca lado (direita
e esquerda) e 30 segundos de pausa as séries (direita + esquerda).

- Atividade 3:Arremesso pegando bola no chéo, o atleta, em pé deve realizar o
posicionamento das maos sobre a bola que esta no chao, de forma que os
polegares, sem se tocarem, formem uma figura parecida com a letra T, entao
retorna o tronco a posigao ereta e executa o gesto técnico do arremesso. 5
séries de 10 repeticoes cada brago (direita e esquerda) com 30 segundos de
pausa entre as séries (direita + esquerda).

- Atividade 4: Auto passe + arremesso, o atleta deve realizar um auto passe
(jogar a bola quicando no chao e pegar em seguida) entdo cair com os 2 pés
imultaneamente no chao e ja segurar bola com as maos em posig
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arremesso, para em seguida realizar o mesmo. 5 séries de 10 repeticbes para
cada lado (direita e esquerda) com 30 segundos de pausa entre as séries
(direita + esquerda).

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugdo verbal, tivessem também a dernonstragéo de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da melhor maneira
possivel. Os videos foram editados, com insergdo de audio ce instrugdo e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video
unico.Entao os exercicios foram executados pelos atletas em video chamada
ao vivo atraves do aplicativo zoom scb supervisdo dos treinadores.

Total de horas de execugao 8 horas

Quinta - 18/03/2021 — Tema Agilidade (sub-16/17) controle de hola (sub-
14)

1-) Mobilizago:

Para a mobilizagéo dos atletas nesse Ultimo dia de treinamentos da semana,
foram enviadas mensagens ao longo do dia, com intuito de motivacdo dos
atletas a continuarem realizando as atividades, e mensagem individual dos
atletas que nao realizaram nenhuma atividade ao longo da semana, para que
esses atletas estejam envolvidos nos préximos treinamentos. Foi também dada
uma atengao, pois era o encerramento da semana, dia em que muitos pais e
atletas ja consideram parte do fim de semana, dificultando assim a pratica dos
atletas, portanto a mobilizagdo se fez ainda mais importante para a realizagcao
do treino do dia.

2-) Planejamento:

Foi realizada uma pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se
fazer em casa, com espaco reduzido e com adaptagcédo de materiais. Apos a
realizacao da pesquisa, foi feito o plano de treine, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas, também no planejamento foi
estruturada a carga de treinamento, levando em considerag2o o volume, a
pausa e a densidade do treinamento para todas as categorias. Para as
categorias sub-14 o tema do dia foi agilidade, sendo o treino planejado e
executado por mim. Para a categoria sub 16/17 realizei o planejamento das
atividades, de tema controle de bola, recebendo auxilio do assistente técnico
Renan, no que diz respeito a gravagéo das instrucdes e execugao do treino
com os atletas via aplicativo zoom, e posterior discussao técnica entre treinador
e assistente sobre a sessao diaria do treinamento.
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3-) Treinamento:

A- Descrigao dos exercicios:
Sub-16/17

Atividade 1: os atletas deverao realizar dribles que “conduzem” /manipulam a
bola antes que ela toque ao chdo. Deverao realizar o movimento de fora para
dentro como se fossem trocar de méos, mas voltando a bola para que bata no
chao e volte a mesma mao. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60

segundos (30 segundos com cada brago) e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 2:0s atletas deverao 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 apods 30 segundos e realizar os dribles em
maxima velocidade. Os atletas deverao realizar 5 séries de G0segundos e
descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverédo achar um local na casa que tenha uma cruz ou
podem desenha-la. Deverdo realizar trocas de quadrantes na horizontal,
fazendo a bola quicar no quadrante da esquerda e da direi:a e repetir o
processo até 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 4:0s atletas deverao achar um local na casa que tenha uma cruz ou
podem desenha-la. Deveréo realizar trocas de quadrantes na vertical, fazendo
a bola quicar no quadrante de cima € de haixo e repetir o processo até o fim do
tempo. Deverdo alternar as maos apo6s 30 segundos. Os atletas deverdo
realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 seguncdos entre as séries.

Atividade 5:0s atletas deverao 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 guicar no
quadrante de cima e de baixo; HORIZONTAL= fazendo a bola quicar no
quadrante da esquerda e da direita e DIAGONAL= fazendo quicar na diagonal
disponivel de acordo com a mao que esta fazendo no momento. Deverao
alternar as maos ap6s 30 segundos. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos enire as séries.

Sub-14

- Atividade 1: Circuito na escadinha, foram selecionados & exercicios de

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

simultaneamente fazendo manejo de bola com uma bola de basquete. O
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primeiro foi de movimento lateral e simulténeo de pés, um tocando sobre a
linha e o outro abduzindo para o mesmo lado ao qual pertence. O segundo
paralelo a linha, deveriam ser realizados giros de quadril e pés, 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 elevacdo a 90° graus
do joelho, o mais rapido possivel, mantendo a outra perna a mais estendida
possivel. O penultimo exercicio foi cruzamento dos pés, que 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 fras a cada
passada. E por ultimo, 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 pés
no chéo e com a maior velocidade possivel. Foram realizadas 10 séries de

cada repeti¢ao do circuito (conjunto dos 5 exercicios) e 30 segundos de pausa
entre as séries.

Entao foram gravados videos com detalhes e instrugdes de cada exercicio para
que os atletas além da instrugao verbal, tivessem também a dernonstracéao de
cada exercicio via video, para que possam realizar em casa da melhor maneira
possivel. Os videos foram editados, com inser¢do de audio de instrugdo e
conexao sequencial de todos os videos de exercicios, fazendo um video unico.
Entéo os exercicios foram executados pelos atletas em video chamada ao vivo
através do aplicativo zoom sob supervisédo dos treinadores.

Total de horas de execugao 8 horas
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ESPORTE CLUBE

RELATORIO ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
— CUMPRIMENTO DE CARGA HORARIA -

AUXILIAR TECNICO BASQUETE
RENAN DA SILVA MENDONCA

002308

{31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santc Anténio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100




| WWWMACKENZIEBH.COMBR

PROFISSIONAL CARGO MES
Renan da Silva Mendonca | Auxiliar Técnico de Basquete Maio de 2020

Reuniao e planejamento das atividades — 4 de maio:

A partir das semanas anteriores vivenciadas em periodo de pandemia em
relagé@o a participagao dos atletas nas atividades propostas e devido a auséncia
do treinador Wilson Felix foi solicitada uma reunido pelo Rafael Oliveira
(Coordenador do basquete) através de videoconferéncia. Nesta reunizo, me foi
passado a responsabilidade de administrar o envio de videos e orientagdes as
categorias sub-12 e sub-13 do clube. Discutimos as possibilidades de atividades
de treinamento, levando em consideracéo as condigcées dos locais e materiais
disponiveis nas casas dos atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptacdo de materiais.

CARGA HORARIA: 3 horas

Producao e edigao dos videos:

Como combinado na reuniao fiquei responsavel pela produgao dos videos com
atividades para as categorias sub-12 e sub-13. Realize o processo de
organizagao de espaco, a procura de ambiente com melhor luz e captacéo de
audio, gravagao do video, edigdo e envio junto com algumas orientagées.

A atividade consistia em realizar diferente movimentos portando uma bola de
basquete ou uma bola feita com um par de meia. Os atletas deveriam passar a
bola em volta da cabeca, do tronco, de ambas as pernas, somente da perna
esquerda, somente da perna direita, entre as duas pernas “desenhando um 8" e
combinar esses movimentos. Na combinagdo de movimentos poderiam
executar, entre as pernas e entre uma perna, cabecga e tronco, tronco e pernas
e usar a criatividade para criar novas comnbinagées.

CARGA HORARIA: 1 hora

Mobilizagao:

Utilizei de envio de mensagens na tentativa de mobilizar pais e atletas de forma
individual no intuito de obter maior participagdo de todos.

CARGA HORARIA: 1 hora
0022303
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Orientagoes e duvidas:

Durante o periodo da tarde e inicio da noite muitos pais e alunos realizaram
ligacbes pedindo esclarecimento quanto execucdo das atividades e a respeito
de como iria ser desenrolar o processo durante o periodo de pandemia.

CARGA HORARIA: 3 horas

Reuniao e planejamento das atividades — 5 de maio:

Participei de uma reuniao realizada pelo Rafael Oliveira (Coordenador do
basquete) através de videoconferéncia. Nesta reunido, discutimos as
possibilidades de atividades de treinamento, levando em consideracdo as
condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos atletas do clube.

Outros pontos também foram discutidos, principalmente como seria o cenario
que vivenciariamos pos pandemia e como poderiamos ter impacto menor em
nosso desempenho através de uma proposta de exercicios que fossem
diferentes do trabalho fisico que ja estava sendo realizado.

Discutimos a possibilidade de inicio de treinos via videoconferéncia pelo
aplicativo zoom, porém devido a incompatibilidade dos horarios dos atletas nao
colocamos em pratica essa ideia.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptacao de materiais.

CARGA HORARIA: 3 horas

Producao e edicdao dos videos:

Como combinado na reuniao fiquei responsavel pela produgao dos videos com
atividades para as categorias sub-12 e sub-13. Realize o processo de
organizagao de espago, a procura de ambiente com melhor |luz e captagao de
audio, gravacao do video, edigdo e envio junto com algumas orientagdes. Os
atletas foram desafiados a executar diferentes paradas (1 tempo e 2 tempos) e

saidas (aberta e cruzada) durante 1 minuto, tinham 5 tentativas para fazer a sua
melhor marca.

CARGA HORARIA: 1 hora

Mobilizagao:

Utilizei de envio de mensagens na tentativa de mobilizar pais e atletas de forma
individual no intuito de obter maior participacéo de todos.
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CARGA HORARIA: 1 hora

Orientacodes e dlvidas:

Durante o periodo da tarde e inicio da noite muitos pais € alunos realizaram
ligagcbes pedindo esclarecimento quanto execucdo das atividades e a respeito
de como iria ser desenrolar o processo durante o periodo de pandemia.

CARGA HORARIA: 1 hora

Reuniao e planejamento das atividades — 6 de maio:

Participei de uma reuniao realizada pelo Rafael Oliveira (Coordenador do
basquete) através de videoconferéncia. Nesta reunido, discutimos as
possibilidades de atividades de treinamento, levando em consideragéao as
condigoes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos atletas do clube.

Outros pontos importantes discutidos na reuniao foram em relacao a
estruturagao a um possivel planejamento mensal dos treinos por categorias. E
os temas discutidos em uma clinica de basquete online que participamos do qual
detinha temas relacionados a iniciagao esportiva e o rini basquete.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espacgo reduzido e com adaptacédo de materiais.

CARGA HORARIA: 3 horas

Producao e edicao dos videos:

Como combinado na reuniao fiquei responsavel pela produgdo dos videos com
atividades para as categorias sub-12 e sub-13. Realize o processo de
organizacao de espago, a procura de ambiente com melhor luz e captacgéo de
audio, gravagao do video, edigdo e envio junto com algumas orientagdes. Os
atletas foram orientados a executar um treino focado no arremesso, realizaram
arremesso com uma das maos, tendo o cotovelo apoiado no solo; arremesso
sentado colocando o brago de arremesso rente a uma parede.

CARGA HORARIA: 1 hora

Mobilizagao:

Utilizei de envio de mensagens na tentativa de mobilizar pais e atletas de forma
individual no intuito de obter maior participacéo de todos.

' CARGA HORARIA: 1 hora ki 1 1
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Orientagoes e duvidas:

Durante o periodo da tarde e inicio da noite muitos pais e alunos realizaram
ligagdes pedindo esclarecimento quanto execugado das atividades e a respeito
de como iria ser desenrolar o processo durante o periodo de pandemia.

CARGA HORARIA: 3 horas

Reunido com o coordenador esportes (Sérgio Veras) — 7 de maio:

Foi realizada uma reunido por videoconferéncia, juntamente com as outras
comissdes técnicas da natagdo e do vdlei. A reunido foi ministrada pelo
coordenador de esportes, Sérgio Veras e teve como pauta o estabelecimento de
como deveriamos efetuar os treinos em periodo de quarentena e possiveis
métodos para adeséo dos atletas e estabelecimentos de regras e normativas a
serem cumpridas.

CARGA HORARIA: 2 horas

Reuniao e planejamento das atividades:

Participei de uma reuniao realizada pelo Rafael Oliveira (Coordenador do
basquete) através de videoconferéncia. Nesta reunido, discutimos as
possibilidades de atividades de treinamento, levando em consideragao as
condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos atletas do clube.

Outros pontos importantes discutidos na reunido forarn aspectos relacionados a
estruturacéo futura dos treinos taticos, que foram discutidos no grupo de
treinadores mineiros da modalidade.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais.

CARGA HORARIA: 1 hora

Producao e edi¢ao dos videos:

Como combinado na reunido fiquei responsavel pela produgéo dos videos com
atividades para as categorias sub-12 e sub-13. Realize o processo de
organiza¢ao de espago, a procura de ambiente com melhor luz e captagdo de
audio, gravacao do video, edicdo e envio junto com algumas orientagdes. Os
atletas foram orientados a executar um treino focado nos diferentes movimentos

de defesa como deslocamento lateral e aproximagéo (close out).
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CARGA HORARIA: 1 hora

Mobilizacao:

Utilizei de envio de mensagens na tentativa de mobilizar pais e atletas de forma
individual no intuito de obter maior participacéo de todos.

CARGA HORARIA: 1 hora

Orientagdes e duvidas:

Durante o periodo da tarde e inicio da noite muitos pais e alunos realizaram
ligagdes pedindo esclarecimento quanto execugao das atividades e a respeito
de como iria ser desenrolar o processo durante o periodo de pandemia.

CARGA HORARIA: 3 horas

Reuniao e planejamento das atividades — 8 de maio:

Participei de uma reuniao realizada pelo Rafael Oliveira (Coordenador do
basquete) através de videoconferéncia. Nesta reunido, pesquisamos e
discutimos as possibilidades de atividades de treinamento, levando em
consideragao as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube. Apos a discussao elaboramos as atividades.

CARGA HORARIA: 1 hora

Producgao e edigao dos videos:

Como combinado na reunido fiquei responsavel pela producao dos videos com
atividades para as categorias sub-12 e sub-13. Realize o processo de
organizagdo de espago, a procura de ambiente com melhor luz e captagdo de
audio, gravacao do video, edi¢cdo e envio junto com algumas orientagdes. Os
atletas foram orientados a executar um treino focado na agao do bloqueio
defensivo, realizando também o blogueio defensivo apds a aproximagao.

CARGA HORARIA: 1 hora

Mobilizagao:

Utilizei de envio de mensagens na tentativa de mobilizar pais e atletas de forma
individual no intuito de obter maior participacéo de todos.

GA HORARIA: 1 hora 0023 13
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Orientagoes e duvidas:

Durante o periodo da tarde e inicio da noite muitos pais e alunos realizaram
ligagdes pedindo esclarecimento quanto execugédo das atividades e a respeito
de como iria ser desenrolar o processo durante o periodo de pandemia.

CARGA HORARIA: 3 horas
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REUNIAO COM COMISSOES TECNICAS DO MEC - 8 de maio

Antes do inicio da elaboragédo do planejamento mensal de trabalho home office,
se fez necessario uma reuniao junto as comissoes técnicas de basquetebol,
natacao e voleibol, para melhor explanagdo de como iria se desenvolver o
processo de trabalho via home office. Também houve o esclarecimento das
principais duvidas dos profissionais. A reuniao teve inicio as 17:00h e terminou
por volta de 19:00h. A reunidao que foi realizada através de videoconferéncia
através do aplicativo zoom e foi administrada por Suelem Ribeiro.

Diversos pontos foram abordados na reuniao gue pautava como seria 0 processo
para comprovar o cumprimento de nossa carga horaria semanal, seguem 0s
principais:

- Elaboragao de treinos e envio dos mesmos através de videos explicativos e
demonstrativos repassados via internet;

- Retorno dos atletas quanto a participagao (via video);

- Elaboragao de relatéric diarios contendo todas as informagbes quante ao
processo de elaboragao dos treinos, mobilizacéo para realizagéao dos treinos, os
préprios planos de treinos, processo de feedback coletivo e dos principais erros
cometidos pelos atletas;

- Como seria o processo de envio dos videos dos atletas e dos videos realizados
por noés para o clube;

- Datas para estabelecimento de prazos.

CARGA HORARIA: 1 hora e 54 minutos

MOBILIZACAO PARA OS TREINAMENTOS DA SEMANA - 10 de maio

No domingo dia 10 de maio foram enviados videos direcionados aos pais e aos
atletas informando-os sobre a volta aos treinos com a seguinte mensagem por
video para as categorias sub-12 e sub-13. O video detinha o0 mesmo modelo
proposto pelo Rafael Oliveira e enviado as demais catsgorias. O video 1 detinha
a segunda mensagem verbalizada:
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‘Boa tarde, aos pais do grupo e principalmente as maes. Feliz dia
das mées para vocés! Estou gravando esse video, para comunicar
a voceés que os treinos dos meninos voltardo na segunda-feira, mas
vao ser treinos que vao serao feitos em casa. Todos os dias de
manha mandaremos videos explicando o que devera ser feito, os
exercicios terdo cunho técnico ou fisico, os exercicios serao feitos
em casa e nao precisaram de uma bola ou de outros materiais
especificos. Vou pedir auxilio dos pais para ajudar nos meninos a
fazer os exercicios e motivarem os meninos a fazer os exercicios e
ajudarem eles a gravar um video mostrando que eles estao
fazendo treino. Nao precisa ser o treino inteiro pode ser 2 minutos,
1 minuto e meio, irei explicar depois em outro video o que vai
precisar nesse video e se tiverem algurna duvida podem mandar
mensagem para mim que ¢ isso basicamente”

O video 1 foi enviado acompanhado do seguinte texto:

Bom dia a todos!

Seque um video explicando quais
atividades teremas hoje!

A primeira parte teremos um
video mostrande dois exercicios
de coordenagao, utilizando uma
boia feita de um par de meas.

Por favor, gravar um video se
identificando, falando o nome,
categona e data de hoje (11 de
maio), utilizem uniforme e fagam
o video de no maximo 1 minuto
e 30 segundo realizando um dos
exercicios

A segunda parte @ assistir o
videc da histéria do basquete no
mundo e no Brasil e respondam
0 quis

Qualquer davida falem comigo
no privado!
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Na sequéncia foi enviado o video 2 explicando o que deveria conter no video
que seria enviado pelos atletas, seguindo o0 mesmo padrdo recomendado pelo
Rafael. O video continha a seguinte mensagem:

“Ta bom entdo esse video de agora é para explicar o que vocés
devem fazer na hora de gravar o video! Primeira regra é estar de
uniforme para fazer o treino, se nao tiver de uniforme nao ira contar
para presenga na lista de chamada. Depois que vocés estiverem
com o uniforme vocés terdo que falar o nome, a categoria e qual
que é a data, entéo... por exemplo, meu nome € Renan Mendonga
sou da categoria sub-12 e hoje € 11 de maio... € vamos comegar a
fazer os exercicios podem fazer uma série do exercicio ou algumas
repeticoes do exercicio.... entdo o video tem que ter no maximo
dois minutos € 1 minuto € meio para mostrar mesmo que vocés
estao fazendo, légico que no dia vocés vao gravar e vao fazer o
restante do treino todo, entao e isso qualquer duvida pode mandar
mensagem para mim e para tirar as duvidas’”.

O video 2 foi enviado acompanhado do seguinte textc:

L
EXERCICIO 1
Os exercicios de coordenacao
tem uma pequena diferenga
entre eles, sendo que o primeiro
o joelho & para dobra (flexionar)
pouco e 0 movimento de pernas
deve ser © mais rapido possivel.
Exarcicio 1 fozer 3 serie de 1
minuto, quando termingr esse |
miinuto devesse descansar 30
sequndos

EXERCICIO 2

Mo segundo exercicio o joelho
deve flexionar mais e o corpo
deve chegar mais perio do chio,
@ "bela” deve passar entre as
pernas € 0 movimento todo seréd
mais lento.

Exercicio 2 fazer 3 série de 1
munute, guando termunar esse 1
minute devesse descansar 20

segundos 002317 9
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As mensagens receberdao a resposta de poucos pais € nenhum dos meninos
responderam no dia, nao tendo um retorno tao caloroso quanto esperado.

CARGA HORARIA: 2 horas

ELABORAGCAO DO PLANEJAMENTO MENSAL DE TREINOS- 11 de maio

Apos conversa com Rafael Oliveira a respeito de contetidos e temas para serem
trabalhados com a categoria sub-12, elaboramos este planejamento mensal para
ter uma ideia a nivel meso de como poderia se estruturar as semanas de treino.

11

10 = w 14 e 16 |
Historia |
Plane;j. do |
CM.+ C.M. E.A+ i
M Basquete '
ensal P TE +E M. T.E+CA. CA REST |
17 18 19 20 21 22 23 |
EA+ C.M. CA. + EA+ C.M. |
REsT T.E. +F.M. T.E. F.M. +C.A. RESE !
2 i
24 25 6 27 28 29 30 i
EA.+ C.M. CA. + EA.+ C.M. |
e TE. +F.M. TE. F.M. +C.A. kel j
31
Planej.
. Mensal
SIGLAS:
T.E.= Exercicios de Técnica
Esportiva;
C.M.= Exercicios de Coordenagao
Motora;
F.M.= Exercicios de Forga Muscular;
C.A.= Exercicios de Cognigdo e
Acao;
E.A.= Exercicios de Estabilidade
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Carga horaria: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 11 de
maio

Em conversa realizada na segunda (11 de maio) junto ao treinador Rafael, foram
discutidas as possibilidades de sessdées de trsinamento, levando em
consideragao as condi¢coes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Visto que nem todos detéem de um amplo espago, tabela de basquete ou mesmo
uma bola de basquete, a solucdo encontrada foi a realizagdo de exercicios com
o proprio peso corporal e a adaptagdo de alguns materiais.

Auxiliei na produgao de um planejamento mensal para a categoria sub-12 e
auxiliei na produgdo dos planos de treino da categoria sub-12 e sub-13 e na
producao dos videos explicativos/demonstrativos dos treinos diarios dos
mMesmos.

Como o técnico Wilson Felix esta de atestado médico durante duas semanas,
foi a mim atribuida a responsabilidade de oferecer os treinos para a categoria a
categoria sub-13 durante o periodo referido.

CARGA HORARIA: 1 hora

ELABORAGCAO DO PLANO DE TRIENO DO DIA 11/5 - 11 de maio

Entre as atividades propostas para o dia 11 de maio estava um video que
elucidava a historia do basquete desde a sua criagao até sua chegada no Brasil
e as primeiras competi¢ées por aqui.

Para elaboracao do video, foi realizado umna pesquisa via internet, um resumo
dessas informacoes e posteriormente elaboragao dos slides, gravacao de audio
para apresentagao.

Foi elaborado um video pelo aplicativo VEGAS Pro 15.0 para unido do audio com
os slides.
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Treino 01 |Data: |11/05/2020 |Categoria: |Sub-12 e Sub-13
Contetdo |Historia do basquete e exercicios de coordenagdo motora
Local Casa dos atletas

Objetivo: Conhecer a Histéria do Basquete e aperfeigoar a coordenagao
motora

Material: 1 bola feita de meia, 1 celular
Atividade 1: Historia do Basquetebol

Os atletas terao que assistir ao video “Histéria do Besquete” acessando o link:
hitps /lyoulu be/kZByO X204 e serdo recomendados a terem atencao para
posteriormente responder ao quiz com perguntas relacionadas ao video através
do link: hitps://docs google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdIUSCG201fXW2 svN-
a HamwsoEGHS4LtcYYFBBT3bbF7pAlviewform

Atividade 2: Coordenacao motora

Os atletas em um primeiro momento terdo que confeccionar uma “bola” utilizando
um par de meias.

Depois teréo que realizar trés séries, cada série tendo 60 segundos de duracéo,
arremessando a bola para cima, o suficiente para pegar a bola com a outra mé&o
enquanto movimenta ambos os pés o mais rapido possivel de tras para frente.
Nao € necessario flexionar o joelho, ele devera ficar samiflexionado.

Apos as primeiras trés séries os atletas deverao realizar mais 3 séries, cada uma
tendo 60 segundos, mas dessa vez terdo que realizar afundo e passar a bola de
meia por entre as pernas. Apds realizar fase excéntrica do movimento deverao
subir de forma rapida de modo que seja possivel realizar um pequeno salto e
trocar as pernas e os apoios de tras para frente e de frente para tras.

Relatorio de feedback do treino:

Auxiliei o técnico Rafael nc envio dos videos explicativos/demonstrativos
das atividades, os videos continham um texto de apoio ressaltando os pontos
mais importante dos exercicios e da gravagao dos videos de feedbacks dos

atletas.
0n232N0
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Os videos explicativos foram enviados aos atletas logo pela manha do dia
11 de maio, porém o envio do video da “Histéria do Basquete” estava tendo
alguns problemas devido ao seu tamanho, pois, o video tinha a duragao superior
a 10 minutos. Apds o periodo de horas cancelei o envio, renderizei o video em
diversos formatos, testando os tamanhos e conferindo a qualidade. Por fim um
dos videos renderizados foram anexados em meu canal no YouTube como video
nao-listado e o link enviado nos grupos somente no fim da tarde do dia 11 de

maio, juntamente com o link do quiz.

Auxilie no recebimento dos videos enviados pelos atletas e prestei meus
feedbacks tanto aos pais quantos aos atletas individualmente.

No geral os meninos deram um bom feedback executando os exercicios
de forma correta, porém alguns executaram algumas repeticées de forma errada
e tiveram o feedback via WhatsApp como mostrado em algumas imagens a

seqguir.

9 atletas da equipe sub-12 e 11 atletas da equipe sub-13 participaram das

atividades.

Segue alguns feedbacks individuais dados aos atletas de ambas

categorias.

Murto hem! "5 "0 55 Fez tudo certinho! Muite bem! 2 L %
anit Saudades desses menings todos nos treinos, hehe
No segundo exercicio ele pede descer um pouco mas
Hehehs
Como se fosse chegar perto do ¢chdo. mas no geral 14 tudo certinho
Gostei de ver

Ferngndo, amanhd mandarsi mais exercicos

hehe

Ele fez 3 vezes cada endroicial

Muite bem! Obngado pelo telomo, amanhd leremos Nuvoes exercicio
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PrimeErs, Sra para ser menos € movel 3% pemas mas rapiio
!

Gisted de v=r! Amanbd teremos mais exercinos!

fows em demais! Fez tudo cartinho, amanhd teremos ma

Bua farde!

1 w ¥
P4ET NET GS HE Bca noite, Veral Gostel de ver, tinha 2té uns sxercicios extras af. hehe
entendide
Ele tep wdo certnho
~ o~ -
e G 4
i 9 Amanhd teremos mais! Chngado pelc retosnol €
| . y
| 057 Viges
’ Qbigadat Precisames de oriar tagdo metno, E5tamos ulo prascs no
Eie povbe tire s prmiere U joga 3 bals para ama mexentlo o5 pés apta
S lapiido. Jsegumic esti muits Lom!

Com certeza, ndo vejo 3 hora disso acabar. hehe

amanhs 1erames mas eXercicios

’ CARGA HORARIA: 5 horas

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 12 de
maio

Em conversa realizada na terga (12 de maio) junto ao treinador Rafael, foram
discutidas as possibilidades de sesstes de trsinamento, 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 adaptacao de materiais. Apds a realizagao
da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios _
para a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas. 3!
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Seguindo o plano mensal, elaborames o plano contendo os aspectos
relacionados a coordenagao motora e ao desenvolvimento da técnica especifica
da modalidade.

Segue o plano:

Treino |02 |Data: |12/05/2020 |Categoria: |Sub-12 e Sub-13
Conteudo |Técnica de arremesso e coordenagan motora
Local Casa dos atletas

Objetivo: Aperfeicoar a coordenagao motora e a técnica de arremesso
Material: 1 bola feita de meia, 1 celular

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

Atividade 1: realizar o abdominal supra alternada con flexédo de quadril e joelho,
ora do lado esquerdo, ora do lado direito, ap6s a flexao de ambas articulages
devera passar a bola de meia entre as pernas. Os atletas deverdo executar 3
series de 10 repetices e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdao permanecer em posicéo de defesa, com joelhos
flexionados e posicionados de frente para uma parede. Deveréo jogar bola de
meia para cima e encostar na parede com a mesma mao. Sera necessario fazer
o0 mais rapido que conseguir durante 1 minuto. Os atletas deverdo realizar 3
series de 1 minutos e descansa 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: Os atletas deverdo deitar no chao, segurar a bola em uma das
maos e apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chao. Deverdo realizar
extensao de ombro, extensao de cotovelo e flexdo de punho, realizando assim o
ato do arremesso.

Os atletas deverao fazer 10 arremessos com 1 a mao direita, depois mais 10
com a esquerda, nao tem intervalo, vao alternando as méaos. 3 séries de 10
repeticoes com cada mao e sem intervalo entre maos.

Atividade 4: Os atletas deverao sentar no chdo com o brago que iria executar o
arremesso quase encostando na parede, segurar a bola em uma das méos e
apoiar o cotovelo deste mesmo brago no chao. Deverdo realizar extensao de
ombro, extensdo de cotovelo e flexdo de punho, realizando assim o ato do
Allemesso. A bola nao pode tocar a parede e deve voltar na mao utilizadag
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Os atletas deverao realizar 10 arremessos com 1 a mao direita, depois mais 10
com a esquerda, ndo tem intervalo, vao alternando as méaocs. 3 séries de 10
repeticdes com cada mao e sem intervalo entre maos.

CARGA HORARIA: 1 hora
Relatorio de feedback do treino:

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

Os videos de feedbacks dos atletas comegaram a chegar no inicio da tarde e
foram enviados até o meio da noite. A maior parte executou os exercicios de
forma correta, porém muitos erraram principalmente na execugéo do arremesso
com a bola de meia. Por vezes no exercicio em que estavam deitados, iniciavam
0 arremesso sem estarem com o cotovelo apoiado no chdo ou nao estendiam o
cotovelo por completo ou mesmo nao realizavam a flexao de punho no fim do
arremesso. Outro ponto que foi enfatizado no video, mas poucos cumpriram era
tentar arremessar a bola o mais alto possivel.

Os atletas e pais foram incentivados ao longo do dia par mim, a enviarem videos
e participarem dos treinos. Houve alguns erros relacionados a apresentacéo
como a nao execucao do mesmo ou falta da data.

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: 5 horas

PLANEJAMENTO - 13 de maio

Em conversa realizada na quarta (13 de maio) junto ao treinador Rafael, foram
discutidas as possibilidades de sessoes de tresinamento, levando em
consideragao 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 adaptacéo de materiais. Apos a realizacdo
da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.
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Seguindo o plano mensal, elaboramos o plano contendo os aspectos
relacionados a coordenagéo motora e forga muscular voltada para a modalidade.

Segue o plano:

Treino |03 Data: |13/05/2020 |Categoria: |Sub-12 e Sub-13
Conteido |Exercicios de coordenacgao motora e resisténcia muscular

Objetivo: Aperfeicoar a coordenagéo motora e a melhorar a resisténcia dos
grupos musculares das pernas e dos ombros.

Material: 1 bola feita de meia, 1 celular

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

Atividade 1: os atletas deverao procurar um lugar em casa, que tenha uma
linha tragada no chao ou mesmo podem riscar tal linha. Deveréo iniciar o
exercicio movendo o corpo lateralmente e mexendo os pés sem que se pise na
linha, deverao mover os pés 0 mais rapido possivel de tras para frente
(movimento anteroposterior). Ao mesmo tempo deverao jogar uma bola de
meia para cima, tentando realizar o0 maximo de toque possiveis e tentar nao
olhar para a bola. Os atletas deverao executar 3 séries de 1 minuto e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: Os atletas deverao langar uma bola de meia ao alto e saltar o mais
alto possivel, simulando pegar o “rebote’. Os atletas deverao executar 3 séries
de 10 repeticdes e descansar 60 segundos entre as saries.

Atividade 3: Os atletas deverao realizar © “carioca” @ ao mesmo tempo trocar
uma bola de meia de maos. Deverao se mover lateralmente cruzando as pernas
e tentando manter a bolinha no alto, serao orientados a fazerem o mais rapido
que conseguirem e jogarem a bolinha o maximo de vezes para o alto. Os atletas
deverao realizar 3 séries de 30 segundos e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 4: Os atletas iniciaram o exercicio em postura de defesa, devendo
flexionar bem os joelhos e “abrir” o peito e deveréo trocar a bolinha de mao de
mao durante 30 segundos. Os atletas deverao realizar 3 séries de 30 segundos
e descansar 1 minuto entre as séries.
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CARGA HORARIA: 1 hora
Relatorio de feedback do treino:

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

Os videos de feedbacks dos atletas come¢aram a chegar no inicio da tarde e
foram enviados até o meio da noite. A maior parte executou os exercicios de
forma correta, porém muitos erraram principalmente no exercicio ondem
deveriam simular a agéo de rebotear, a maioria nao saltou e pegou a bola no
ponto mais alto possivel. No exercicio que simularia a postura defensiva, os
atletas nao mantiveram o brago alinhados com c¢s ombros e alguns néo
executaram o movimento dos bragos com a amplitude desejada.

Os atletas e pais foram incentivados ao longo do dia por mim, a enviarem videos
e participarem dos treinos. Houve alguns erros relacionados a apresentacao
como a ndo execucao do mesmo ou falta da data.

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.

11 atletas da categoria sub-12 e 11 atletas da categoria sub-13 participaram das
atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

REUNIAO COM COMISSOES TECNICAS DO MEC - 13 de maio

A reuniao realizada hoje, estava agendada desde o dia 7 de maio e foi realizada
junto as comissoes técnicas de basquetebol, natagdo e voleibol, para que a
Suelem Ribeiro recebesse o nosso feedback do trabalho realizado até o
momento, na tentativa de que o trabalho home office fosse executado de forma
mais organizada e eficaz. Também houve o esclarecimento das principais
duvidas dos profissionais. A reunido teve inicio as 10:00h e terminou por volta
de 11:10h. A reuniao que foi realizada através de videoconferéncia através do
aplicativo zoom, foi administrada por Suelem Ribeiro.

Diversos pontos foram abordados na reunido, seguem as principais pautas:

- Estrutura dos relatoérios;
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- Estabelecimento de quadro de horario de trabalho, principalmente quanto ao
retorno aos pais e atletas;

- Duvidas sobre carga horaria de cursos.

Lucas Rodngues

CARGA HORARIA: 1 hora e 09 minutos

PLANEJAMENTO - 14 de maio

Em conversa realizada na quinta (14 de maio) junto ao treinador Rafael, foram
discutidas as possibilidades de sessfes de trsinamento, 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 adaptacao de materiais. Apds a realizagdo
da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal, elaboramos o plano contendo os aspectos
relacionados a cognicéo e agdo (melhoria do tempo de reagac) e técnicas de
defesa voltada para a modalidade.

Segue o plano:
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Treino |04 |Data: |14/05/2020 |Categoria: |Sub-12 e Sub-13
Contetido | Exercicios de cognigao e acao e técnicas de defesa

Objetivo: Aperfeigcoar a técnica de defesa e a melhorar o tempo de reagéo.
Material: 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas serdo orientados a realizar os “saltitos” / “metralhadora”
movendo os pés o mais rapido possivel e também maover os bragos simulando
atrapalhar um atacante durante 30 segundos. Os atletas deverao executar 10
séries de 30 segundos e descansar 60 segundos entrz as séries.

Atividade 2: os atletas serao orientados a pedir a quem estiver gravando que
auxiliem nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e os atletas reagir
com movimentos especificos sendo que o comando sera verbal. Os comandos
serdo: 1 = saltitos/metralhadora, 2= deveréo saltar en postura de defesa para o
lado esquerdo e 3 = deverao saltar em postura de defesa para o lado direito.
Apos cada comando os atletas deverao voltar a posigéo inicial, virados de frente
para o filmador e em postura de defesa. Os atletas deverdo executar 3 séries
de 30 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3:0s atletas deverao realizar a “aproximacao” / close out durante 30
segundos. Deverao ter atencdo a postura de defesa e posicéo dos bracos ao
terminar o close out. Os atletas deverao realizar 10 séries de 30 segundos e
descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas serdo orientados a pedir a quem estiver gravando que
auxiliem nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e os atletas reagir
com movimentos especificos sendo que o comando sera verbal. Os comandos
serao. CIMA = simular pegar rebote, BAIXO= deverao realizar uma flexao de
bragos, ESQUERDA= deverao realizar uma movimentacao defensiva para o lado
esquerdo e DIREITA = deverao realizar uma movimentagao defensiva para o

lado direito. Apés cada comando os atletas deverdo voltar a posigéo inicial,
virados de frente para o filmador e em postura de defesa. Os atletas deverao
executar 3 series de 30 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora
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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 orientagao dos atletas e reforgcando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os videos de feedbacks dos atletas comegaram a chegar no inicio da tarde e
foram enviados até o meio da noite. A maior parte executou os exercicios de
forma correta, porém muitos erraram principalmente nos exercicios onde
deveriam executar a postura defensiva ou deslocamento defensivo, nao
executando estes com os bragos em posigdes corretas a fim de atrapalhar um
possivel passe ou a agdo de drible. Alguns erros também foram cometidos nos
exercicios de tempo de tempo de reagao, os atletas executavam as respostas
aos comandos de forma correta, porém néo voltavam a posicao inicial, virados
de frente para a camera.

Os atletas e pais foram incentivados ao longo do dia por mim, a enviarem videos
e participarem dos treinos. Houve alguns erros relacionados a apresentagéo
como a nao execucao do mesmo ou falta da data.

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.

10 atletas da categoria sub-12 e 11 atletas da categoria sub-13 participaram das
atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas
Envio de videos para comprovagao de trabalho junto a ArcelorMittal:

As 13:00 foram enviados os videos explicativos/demonstrativos das atividades
repassadas aos atletas e 1 video de um atleta executando os exercicios
referentes ao dia 11,12,13 e 14 de maio para o Coorcenador de Esporte Sérgio
Vera. Os videos serviriam como comprovante dos servicos frente a ArcelorMittal.

CARGA HORARIA: 30 minutos

Acompanhamento dos treinos fisicos SUB-14, SUB-15- 14 de maio:

No dia 14 de maio de 2020 as 14h, acompanhei o treinamento fisico da categoria
sub-14 e sub-15 via aplicativo zoom.
002323
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O treino teve como foco o grupamento muscular dos membros inferiores. Os
exercicios foram agrupados em biset e foram executados somente duas séries
para que os atletas aprendessem todos os exercicios que seriam executados
durante a semana (cada biset serdo 4 séries).

Os exercicios executados foram:

Agachamentc com isometria com peso (15 repeticdes) + avanco com fase
excéntrica lenta (3 segundos) + salto (20 repeti¢des cada perna) — alternando as
pernas)

Agachamento lateral (12 rep) + cadeirinha com peso (45 seg)

Posterior de coxa no chao com meia (12 rep) + Panturrilha unilateral com
exceéntrica lenta (3 segundos — 20 repeticdes cada lado)

Ponte unilateral com pé apoiado no banco + isometria de 3 segundos (15 reps)
Prancha lateral c/ joelho apoiado (20 reps)

Aucxiliei o Lucas (preparador fisico) na corregao das execucdes dos exercicios e
na realizagao da chamada.

CARGA HORARIA: 1 hora

Acompanhamento dos treinos fisicos SUB-16 — 14 de maio:

No dia 14 de maio de 2020 as 15:30h, acompanhei o treinamento fisico da
categoria sub-16 via aplicativo zoom.

O treino teve como foco o grupamento muscular dos membros inferiores. Os
exercicios foram agrupados em biset e foram executados somente duas séries
para que os atletas aprendessem todos os exercicics que seriam executados
durante a semana (cada biset seréo 4 séries).

Os exercicios executados foram:

Agachamento com isometria com peso (15 repeticdes) + avango com fase
excéntrica lenta (3 segundos) + salto (20 repeticbes cada perna) — alternando as
pernas)

Agachamento lateral (15 rep) + cadeirinha com peso (50 seg)

Posterior de coxa no chdo com meia (12 rep) + Panturrilha unilateral com
excéntrica lenta (3 segundos — 20 repeticdes cada lado)

Pg{@g_unilateral com pé apoiado no banco + isometria de 3 segundos (15 re
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Prancha lateral c/ joelho apoiado (20 reps)

Auxiliei o Lucas (preparador fisico) na corregao das execucgdes dos exercicios e
na realizagéao da chamada.

Imagem da live de preparacao fisica da categoria sub-16

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - 15 de maio

Em conversa realizada na sexta (15 de maio) junto ao treinador Rafael, foram
discutidas as possibilidades de sessGes de tresinamento, levando em
consideracao as condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal, elaboramos o plano contendo os aspectos
relacionados a melhoria da estabilidade articular dos joelhos e cognicdo e acao
(melhoria do tempo de reagao).

Segue o plano:
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Treino |05 |Data: [15/05/2020 |Categoria: |Sub-12 e Sub-13
Conteudo |Exercicios de cognig¢ao e estabilidade articular (m. inferiores)

Objetivo: Melhorar a estabilidade das articulacdes dos membros inferiores e a
melhorar o tempo de reagao.

Material: 1 bola de meia e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas serao orientados a ficarem em apoio unipodal (posicao
de stiff) e passar a bola de meia em volta da perna de apoio. Os atletas deverao
executar 2 séries de 10 repetices em cada perna e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 2: os atletas serdo orientados a pedir a quem estiver gravando que
auxiliem nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e os atletas reagir
com movimentos especificos sendo que o comando sera verbal. Os comandos
serao: 1= fingir o arremesso, 2= deverao saltar simulando rebotear e 3 = deveréo
passar bola entre as pernas e saltar movimento a perna de tras para frente e da
frente para tras. Apos cada comando os atletas deverao voltar a posicao inicial,
virados de frente para o filmador e em postura de defesa. Os atletas deverao
executar 3 séries de 30 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas serdo orientados a ficarem em apoio unipodal,
flexionaram quadril e joelho da perna livre e passarao a bola de meia em volta
da perna livre. Os atletas deverao realizar 10 séries de 30 segundos e descansar
60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas serédo orientados a pedir a quem estiver gravando que
auxiliem nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e os atletas reagir
com movimentos especificos sendo que o comando sera verbal. Os comandos
serao: CIMA = simular o arremesso, BAIXO= deverao simular o passe para frente
DIREITA= deverao simular uma saida cruzada para o lado direito e ESQUERDA
= deverao simular uma saida cruzada para o lado esquerdo.

Apos cada comando os atietas deverao voltar a posigéo inicial, virados de frente
para o filmador e em postura de defesa. Os atletas deverdo executar 3 séries
de 30 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora
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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 orientacdo dos atletas e reforcando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Os videos de feedbacks dos atletas comegaram a chegar no inicio da tarde e
foram enviados até o meic da noite. A maior parte executou os exercicios de
forma correta, porém muitos erraram principalmente no exercicio em que
deveriam executar o apoio unipodal (posicao de sitff), muitos ndo mantiveram
um bom alinhamento da coluna, mantendo cervical alinhada com a toracica e
lombar.

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.

9 atletas da categoria sub-12 e 10 atletas da categoria sub-13 participaram das
atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

ADMINISTRAGAO DE VIDEO EM NUVEM — 15 de maio

Deslocamento e manejo dos arquivos para compartiihamento das pastas
presentes na nuvem do site MEGA para o enderego eletrénico (e-mail) de
comunicagao do clube, para o Sérgio (coordenader de esportes) e para a
Suelem. Processo definido como entrega semanal de arquivos.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - 18 de maio

Em conversa realizada na segunda (18 de maio) junto ao treinador Rafael, foram
discutidas as possibilidades de sessGes de treinamento, levando em
consideragao as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal, elaboramos o plano contendo os aspectos
relacionados a melhoria da estabilidade articular dos joelhos e técnicas de saida
em drible.

Segue o plano:

Treino 06 |Data: |18/05/2020 |Categoria: |Sub-12 e Sub-13
Conteido | Estabilidade articular (m. inferiores) e técnicas de saida

Objetivo: Melhorar a estabilidade das articulagées dos membros inferiores e a
aperfeicoar as diferentes saidas.

Material: 1 bola de basquete ou de meia, 1 cadeira e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverao iniciar em posigao unipodal. Elevaram o joelho
da perna livre, deixando o joelho e o quadril em 90° e simulardo um arremesso.
Deverao voltar a posigao inicial com pé da perna livre préximo ao chdo € méaos
para baixo com a bola segurada com ambas as maos. Os atletas deverao realizar
4 séries de 20 repeticdes em cada perna e descansar 1 minutos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar um autopassse, jogando a bolinha ao
alto e para frente, saltando e pegando a bola alto, realizando uma parada a 1
tempo (com os dois pés juntos). Apds parada, deveréo realizar saida aberta para
esquerda e voltar a posicao inicial para outro autopassse, repetindo o processo,
porém deverédo fazer a saida aberta para o lado direito, cruzada para o lado
esquerdo e cruzada para o lado direito. Os atletas deverao realizar 3 séries de
24 saidas e descansar 1 minuto entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao iniciar em posicdo unipodal. Irdo realizar o
movimento do stiff unilateral e na sequéncia elevar o joelho da perna livre,
deixando o joelho e o quadril em 90° e simulardo um arremesso. Deverao voltar
a posigao inicial com pé da perna livre proximo ao chéo e maos para baixo com
a bola segurada com ambas as maos. Os atletas deverao realizar 4 séries de 10
repeticoes em cada perna e descansar 1 minutos entre as séries.

Atividade 4: 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
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tempos, primeiro caindo com o pé esquerdo e fazendo a saida cruzada
(esquerda) e depois uma saida aberta (para o lado direito).Depois deverao cair
primeiro com o pé direito na parada e deverao realizar saida aberta para
esquerda e cruzada para a direita e repetir todo o processo. Os atletas deverao
realizar 3 séries de 24 saidas e descansar 1 minuto entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

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

Os videos de feedbacks dos atletas comegaram a chegar no inicio da tarde e
foram enviados até o meio da noite. Todos as atletas executaram os exercicios
de forma correta sem maiores complicagoes.

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

8 atletas da categoria sub-12 e 8 atletas da categoria sub-13 participaram das
atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

PLANEJAMENTO - 19 de maio

Em conversa realizada na terga (19 de maio) junto @0 treinador Rafael, foram
discutidas as possibilidades de sessGes de treinamento, levando em
consideracao as condi¢des dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal, elaboramos o plano contendo os aspectos
relacionados a melhoria da coordenagao motora e a forga muscular de membros

inferio'res. 002335
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Segue o plano:

Treino |07 |Data: |19/05/2020 |Categoria: |Sub-12 e Sub-13
Conteudo I Coordenagao motora e a forga muscular (mem. Inferiores)

Objetivo: Melhorar a coordenagao motora geral e a forca muscular de
membros inferiores.

Material: 2 bolas de meia e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deveréo estar com duas bolas de meia. Deverao estar
em postura de defesa com as pernas ligeiramente mais afastadas que a largura
do quadril, joelho flexionados e quadril ligeiramente flexionados. Langardo uma
das bolas para cima e deverdo passar a outra bola em volta do tronco e pegar a
bola com a mesma méao que jogou para cima. Os atletas deverzo alternar as
maos que lancam a bola ao alto. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 10
repeticées e descansar 1 minutos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar a elevagéao pélvica isomeétrica “chutando”
(estendendo um joelho por vez). Deveréo realizar a troca de bola de meia entre
uma mao e outra simultaneamente. Os atletas deverao realizar 4 séries de 30
segundos e descansar 1 minuto entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao estar com duas bolas de meia. Deverao estar
em postura de defesa com as pernas ligeiramente mais afastadas que a largura
do quadril, joelho flexionados e quadril ligeiramente flexionados. Langardo uma
das bolas para cima e deverao passar a outra bola entre as pernas e pegar a
bola com a mesma méao que jogou para cima. Os alletas deveréo alternar as
maos que lancam a bola ao alto. Os atletas deveréo realizar 4 séries de 10
repetigcoes e descansar 1 minutos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deveréo realizar o afundo reverso e simultaneamente
passar a bola de meia entre as pernas. Para garantir a2 execugéo do afundo com
boa amplitude, serdo orientados a encostar ou quase encostar o joelho da perna
de tras no chao. O exercicio deve ser feito alternado as pernas. Os atletas

deverio executar 4 séries de 12 cepgiigﬁes e descansar 1 minuto entre as séries

CARGA HORARIA: 1 hora
orio de feedback do treino: 002336
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Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientagao dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados ern casa exercicio.

Os videos de feedbacks dos atletas comecaram a chegar no fim da manha e
inicio da tarde e foram enviados até o meio da noite. A maior parte executou os
exercicios de forma correta, porém muitos erros aconteceram na execuc¢ao do
afundo, onde muitos atletas colocaram todo o peso do corpo sobre o joelho e
nao no peé que fica atras. Nos exercicios de coordenagdo muitos nao ficaram em
posicao de defesa com o tronco e membros inferiores e nZo seguraram a bola
jogada ao alto com a mesma mao.

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

8 atletas da categoria sub-12 e 13 atletas da categoria sub-13 participaram das
atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

REUNIAO COM COMISSGES TECNICAS DO MEC - 19 de maio

A reuniao realizada hoje, dia 19 de maio foi realizada junto as comissdes técnicas
de basquetebol, natacao e voleibol, a reuniéo foi liderada pela Suelem Ribeiro e
teve inicio as 10:00h e terminou por volta de 10:42h. A reuniao que foi realizada
através de videoconferéncia através do aplicativo zoom, teve as seguintes
pautas:

- Melhoria da organizagao das pastas em nuvem (drive e mega);
- Melhor identificacao dos atletas em cada video;

- Confirmacgao das datas de entrega de relatério;

- Esclarecimento da carga horaria dos cursos;

- Modificagéo da data de entrega semanal dos videos para segunda-feira.
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CARGA HORARIA: 42 minutos
Acompanhamento dos treinos fisicos SUB-14, SUB-15- 19 de maio:

No dia 19 de maio de 2020 as 14h, acompanhei o treinamento fisico da categoria
sub-14 e sub-15 via aplicativo zoom.

O treino teve como foco o grupo muscular do abdémen e grupamento muscular
dos membros superiores. Os exercicios foram agrupados em biset e foram
executados somente duas séries para que os atletas aprendessem todos os
exercicios que seriam executados durante c més (cada biset serdo 4 séries).

Os exercicios executados foram:

Flexao de bragos (Max)+ flexdo de bragos com o joelho apoiado (Méax.) +
canivete (15 repeticdes) + abdominal tocando os pés (15 reps)

Triceps banco (15 reps) + abdominal rodando o tronco com pese (35 segundos)
Remada c/peso (20 reps) + Superman isométrico + dindmico (30s + 12 reps)

Paraquedas isométrico + dinamico (35s + 15 reps) + prancha tocando o ombro
(30s)

Auxiliei o Lucas (preparador fisico) na corregéo das execucées dos exercicios e
na realizagao da chamada.

002338
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ESPORTE CLUBE

CARGA HORARIA: 1 hora

Acompanhamento dos treinos fisicos SUB-16 — 19 de maio:

No dia, dia 19 de maio de 2020 as 15:30h, acompanhei o treinamento fisico da
categoria sub-16 via aplicativo zoom.

O treino teve como foco o grupo muscular do abdémen e grupamento muscular
dos membros superiores. Os exercicios foram agrupados em biset e foram
executados somente duas séries para que os atletas aprendessem todos os
exercicios que seriam executados durante o més (cada biset seréo 4 séries).

Os exercicios executados foram:

Flexao de bragos (Max)+ flexdo de bragos com o joelho apoiado (Max)+ canivete
(15 repetigdes) + abdominal tocando os pés (15 reps)

Triceps banco (20 reps) + abdominal rodando o tronco com peso (35 segundos)

Remada c/peso fechada + aberta (12+12 reps) + Superman isométrico sem tocar
0 pé no chao + dinamico (30s)

Prancha relégio (30s) + Paraquedas isométrico + dindmice (35s + 15 reps)
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Lucas Rodrigues

CARGA HORARIA: 1 hora
PLANEJAMENTO - 20 de maio

Em conversa realizada na quarta (20 de maio) junto ac técnico Rafael e o
estagiario Gustavo foram discutidas as possibilidades de sessées de
treinamento, levando em consideragdo as condigbes dos locais e materiais
disponiveis nas casas dos atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal, elaboramos o plano contendo os aspectos
relacionados a melhoria da coordenagao motora e a ferga muscular de membros
inferiores.

Segue o plano:

Treino 08 |Data: [20/05/2020 |Categoria: | Sub-12 e Sub-13
Conteudo | Coordenagéo motora e a forga muscular (mem. Inferiores)

Objetivo: Melhorar a coordenagao motora geral e a forca muscular de
membros inferiores.

Material: 2 bolas de meia e 1 celular.
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Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serao orientados através de explicagao oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
. adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdao comeca em posicéac bipede com as maos na
cintura e realizar saltos langando um pé a frente e o outro atras e saltar trocando
0s apoios. Deverao os saltos o mais alto possivel, tentando tocar somente o tergo
anterior dos pes no solo. Os atletas deveréo realizar 4 séries de 40 segundos e
descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar movimento de agilidade, simulando uma
escada de agilidade, nos azulejos do chao. Deverdo realizar movimentos
laterais, colocando os dois pés dentro e os dois pés foras (um pé de cada vez) e
se deslocando para o quadrado seguinte. Os atletas deveréo realizar 4 séries de
40 segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar movimento de agilidade, simulando uma
escada de agilidade, nos azulejos do chdo. Deverdo realizar movimentos
anteroposteriores, colocando os dois pés dentro e os dois pés foras (um pé de
cada vez) e se deslocando para o quadrado seguinte. Os atletas deverao realizar
4 séries de 40 segundos e descansar 20 segundos entre as séries

Atividade 4: os atletas deverao realizar o “quadrado defensivo”. Deverdo correr
para frente e realizar a aproximagao/close out e a contestacédo do arremesso,
logo apés realizar deslocamento defensivo para o lado esquerdo, seguido de
corrida de costas e por ultimo deslocamento defensivo lateral para a direita
voltando para o local de onde iniciou. Os atletas deverao executar 4 séries de 40
segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 5: os atletas deverao realizar uma corrida em 8, se deslocando
sempre correndo para frente. Os dois pontos de referéncia de corrida deverao
estar a cerca de 3-4 metros de distancia. Os atletas deverdao executar 4 séries
de 40 segundos e descansar 20 segundos entre as séries.

Atividade 6: os atletas deverao saltar e cair em apoio unipodal e realizar duas
mudancgas de direcdo caindo somente a um pé. Apés a segunda mudanca de
diregao, voltar a posicao inicial e repetir o processo. Os atletas deverdo executar
4 séries de 20 repetiges e descansar 60 segundos entre as séries

. CARGA HORARIA: 1 hora
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Relatério de feedback do treino:

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

Os videos de feedbacks dos atletas comegaram a chegar no fim da manha e
inicio da tarde e foram enviados até o meio da noite. A maior parte executou os
exercicios de forma correta.

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

8 atletas da categoria sub-12 e 12 atletas da categoria sub-13 participaram das
atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

PLANEJAMENTO - 21 de maio

Em conversa realizada na quinta (21 de maio) junto ao técnico Rafael e o
estagiario Gustavo foram discutidas as possibilidades de sessbes de
treinamento, levando em consideragao as condigdes dos locais e materiais
disponiveis nas casas dos atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal, elaboramos o plano contendc os aspectos
relacionados a melhoria da estabilidade articular dos pés e joelhos e a forga
muscular de membros inferiores.

Segue o plano:

Treino |09 |Data: |21/05/2020 | Categoria: |Sub-12 e Sub-13
Conteudo | Estabilidade articular e a forca muscular (mem. Inferiores)

Objetivo: Melhorar da estabilidade articular dos pés e joelhos e a forga
muscular de membros inferiores.
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Material: 1 bola de meia, fita crepe/giz e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, 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 deverao procurar em casa urn azulejo procurando onde
se forma uma cruz, com a ideia de se ter quadrantes. Pode ser também utilizar
fita crepe ou giz para desenhar a cruz. Os atletas deverdo iniciar em apoio
unipodal (pé esquerdo) no primeiro quadrante (superior direito) e saltar no
sentido horario, realizando duas voltas € depois inverter o sentido, dando mais
duas voltas. Deverao realizar o mesmo com o pé direito, totalizando 8 voltas. Os
atletas deverao realizar 4 séries de 8 voltas e descansar 60 segundos entre as
séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar movimento de abdominal supra,
utilizardo uma bola. A posigao inicial sera deitada em decubito dorsal com os
joelhos e quadril flexionados a 80° e a bola repousada sobre os joelhos. Deverao
realizar movimentos de abdominal e pegar a bola, realizar mais um deixar a bola,
alternando as agoes a cada repetigéo. Os atletas deveréo realizar 4 séries de 12
repeticdes e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao utilizar a mesma cruz da atividade 1, porém
saltaram somente na diagonal, deverdo saltar em ambas diagonais, indo e
voltando 2 vezes, utilizando apoio unipodal. Totalizaram 8 idas e voltas. Os

atletas deveréo realizar 3 séries de 8 repetices e descansar 60 segundos entre
as series

Atividade 4: os atletas deverao realizar os saltos laterais unipodais, o mais longe
que conseguirem. Utilizaram de ténis ou chinelos para demarcar a distancia. O
salto feito com a perna esquerda deve ter a recepcao realizada somente com o
pé direito, logo apés realizar o salto com a perna direita e caindo com a perna
esquerda e assim sucessivamente. Os atletas deverdo executar 4 séries de 8
saltos e descansar 60 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora
Relatério de feedback do treino:

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

002343 13

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




| M.MA;KENZiEBH._QOM.BR'i_'ﬁ_?'

) : i
@ i i |

Os videos de feedbacks dos atletas comegcaram a chegar no fim da manha e
inicio da tarde e foram enviados até o meio da noite. A maior parte executou os
exercicios de forma correta.

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

11 atletas da categoria sub-12 e 13 atletas da categoria sub-13 participaram das
atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

PLANEJAMENTO - 22 de maio

Em conversa realizada na sexta (22 de maio) junto ao técnico Rafael e o
estagiario Gustavo 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 espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a realizacao
da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal, elaboramos o plano contendo os aspectos
relacionados a melhoria da coordenagao motora de membros superiores e
cognicéo e agao (melhoria do tempo de reagao).

Segue o plano:

Treino 10 Data: [22/05/2020 |Categoria: [Sub-12 e Sub-13
Contetido | Coordenagdo motora (m. superiores) e cognicao e agao

Objetivo: Melhorar de coordenagao motora de membros superiores e melhoria
do tempo de reacgao/ trabalho de pés.

Material: 2 bolas de meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravacgao do video por eles.
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Atividade 1: os atletas deverao estar com uma bola cde meia em cada méo.
Jogaram uma bola para cima e a outra bola para baixo. Alterna maos entre as
series. Os atletas deverdo executar 4 séries de 30 segundos e descansar 60
segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas serdo orientados a pedir a quem estiver gravando que
auxiliem nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e os atletas reagir
com movimentos especificos sendo que o comando sera verbal. Antes de cada
comando os atletas realizardo um autopassse e fardo parada a 1 tempo e
receberam os seguintes comandos de saida: aberto esquerda; aberto direita;
cruzado esquerda e cruzado direita. Apds execucdo da saida determinadas o
aluno devera dar passos atras e voltar a realizar a parada, receber e executar o
comando e repetir o processo. Os atletas deverao executar 4 séries de 30
segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas solicitarao a ajuda de um voluntario, este devera segurar
uma bola de meia em cada mao, mantendo os bragos na linha do ombro com os
cotovelos estendidos e punhos pronados. Os atletas cdeverdo colocar as palmas
das maos sobre o dorso das maos dos voluntarios. Assim que o voluntario saltar
uma das bolas ou as duas bolas, os atletas deverao pega-las antes que cheguem
ao chao. Caso o nivel de dificuldade esteja muito dificil, os voiuntarios podem
subir a altura de suas macs. Os atletas deverao realizar 4 séries de 30 segundos
e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: o©s atletas serdo orientadcs a pedir a quem estiver gravando que
auxiliem nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e os atletas reagir
com movimentos especificos sendo que o comando sera verbal. Antes de cada
comando os atletas realizarao um autopassse e farao parada a 2 tempos e
receberam os seguintes comandos de saida: esquerda ou direita. Primeira e
terceira série os alunos deverao cair com a perna esquerda antes (pé de pivd) e
na segunda e quarta série com o pé direito antes (pé de pivd). Apbds execucao
da saida determinadas o aluno devera dar passcs atras e voltar a realizar a
parada, receber e executar o comando e repetir o processo. Os atletas deverdo
executar 4 series de 30 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientagdo dos atletas e reforcando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.
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Os videos de feedbacks dos atletas comegaram a chegar no fim da manha e
inicio da tarde e foram enviados até o meio da noite. A maior parte executou os
exercicios de forma correta, porém no primeiro exercicio de coordenagao motora
muitos tiveram dificuldades, por conta da baixa proficiéncia e outros nao
exploraram todo o seu potencial. No exercicio de cogni¢ao e agdo em que era
necessario realizar a parada a dois tempos, alguns tiraram o pé de pivé do chéo,
caracterizando andada. E em ambos exercicios de cognicao e agao os atletas
nao realizaram 0 autopassse para cima e para frente, o fazendo jogando a bola
somente para cima ou simplesmente n&o realizando ¢ autopassse.

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

7 atletas da categoria sub-12 e 13 atletas da categoria sub-13 participaram das
atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

Atualizagao da lista de frequéncia de treinos:

Auxiliei na atualizacao da lista de chamada das categorias sub-12 e sub-13. O
procedimento foi referente as atividades a terceira semana de maio.

CARGA HORARIA: 30 minutos

PLANEJAMENTO - 25 de maio

Em conversa realizada na segunda (25 de maio) junto ao técnico Rafael foram
discutidas as possibilidades de sessGes de trzinamento, levando em
consideragao as condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal, elaboramos o plano contendo os aspectos
relacionados a melhoria da estabilidade articular dos pés e joelhos e técnicas de
defesa como passo de aproximagéo e passo de contencao.

Segue o plano:

— 002346

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




Treino 11 |Data: [25/05/2020 |Categoria: |Sub-12
Conteido | Estabilidade articular e técnicas de defesa

Objetivo: Melhorar Estabilidade articular dos pés e joelhos e técnicas de defesa
como passo de aproximagao e passo de contengéo.

Material: 1 bola de meia, 3 objetos pequenos e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverao colocar 3 objetos de tamanho pequeno (altura
maxima de 10 cm) no chéo, os objetos deverdo estar posicionados a 0°, 90°,
180° e a +1 metro de distancia dos atletas. Os atletas deverao iniciar em apoio
unipodal e realizar o movimento do stiff unilateral e encostar com uma das méos
no objeto da esquerda, realizar a fase concéntrica do movimento, voltando a
posigao inicial e repetindo o processo, porém encostando no objeto do centro,
subir, descer e encostar no objeto da direita. Os atletas deverdo executar 4 séries
de 12 repeticbes e descansar 30 segundos entre as séries. Cada vez que se
encostar em um objeto, conta como uma repeticao.

Atividade 2: os atletas deverdao a movimentagédo defensiva lateral, tendo
enfoque na acao dos bragos e maos. Se deslocarao primeiro para o lado direito,
movimentado o brago direito (posicionado como na posicdo anatémica),
realizando adugdo e abdugao, como se quisesse atrapalhar um possivel passe
e movimentando o brago esquerdo (em adugéo horizontal) realizando flexao e
extensao de ombro. Deverao realizar duas passadas de defesa para a direita e
duas para a esquerda. Os atletas deverdo executar 4 séries de 30 segundos e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao iniciar em apoio unipodal e segurando uma bola
de basquete ou meia com as duas maos. Os atletas deverdo realizar o
movimento do stiff unilateral de forma super lenta (3 segundos) na fase
excéntrica e na concéntrica de forma rapida (1 segundo) e elevarem o joelho da
perna livre. Os atletas deverao realizar 4 séries de 12 repeticbes e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao correr para frente e realizar a
aproximagao/close out e a contestagao do arremesso, logo apés realizar o passo
de contengao para o lado direito, voltar a posi¢&o inicial, repetir o processo e
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realizar o passo de contencao para o lado esquerdo. Os atletas deverao
executar 4 séries de 30 segundos e descansar 30 segundaos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora
Relatério de feedback do treino:

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

. Os videos de feedbacks dos atletas comegaram a chegar no fim da manha e
inicio da tarde e foram enviados até o meio da noite. A maior parte executou os
exercicios de forma correta, porém no primeiro exercicio de coordenagdo motora
muitos tiveram dificuldades na movimentagao dos bragos nos exercicios de
defesa, principalmente no brago que visa atrapalhar uma possivel mudanga de
diregcao do atacante. A longo prazo serd necessario aperfeigoar a técnica do
passo de aproximagao e do passo de contengdo, pois ndo apresentaram uma
técnica tao eficiente.

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

8 atletas da categoria sub-12 participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

PLANEJAMENTO - 26 de maio

Em conversa realizada na terga (26 de maio) junto ao técnico Rafael foram
discutidas as possibilidades de sessées de trsinamento, 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 espacgo reduzido e com adaptacao de materiais. Apos a realizagao
da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal, elaboramocs o plano contende os aspectos
relacionados a melhoria da coordenagao motora de membros inferiores através
do trabalho de agilidade e a forca muscular dos membros inferiores.
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Segue o plano:

 Treino |12 |Data: [26/05/2020 |Categoria: |Sub-12
Contetido | Coordenagao motora e forga muscular (m. inferiores)

Objetivo: melhoria da coordenagao motora e a forga muscular dos membros
inferiores.

Material: 3 objetos e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverado realizar prancha estendida, realizando toque
com mao direita no ombro esquerdo e a mao esquerda no ombro direito. Os
atletas deverao executar 4 séries de 20-30 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao colocar 3 objetos no chéo, os objetos deverao
estar posicionados a 0° 90°, 180° (formando um tridngulo) e a +1, 5 metros de
distancia. Os atletas deverdo iniciar a esquerda do objeto localizado mais a
esquerda. Iniciarao correndo de frente ate o objeto de cima, passaram pela frente
dele (ficando de costas para 0 mesmo) e faram uma corrida de costas até o
objeto localizado mais a direita, o contornando e voltando & correr de frente para
o objeto de cima, passando pela frente novamente e voltando ao primeiro objeto
(contornando-0). Os atletas deverao repetir esse ciclo até acabar o tempo. Os
atletas deverao executar 4 séries de 30 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverado iniciar em posicao bipede, iniciar flexdo de
quadril, juntamente com flexao da coluna, levando os bragos de encontro ao
chéo. Apods encostar as maos no chao, “caminhar” com elas até chegar a posicéo
de prancha com os cotovelos estendidos. Voltar a posi¢éo inicial, fazendo o
processo reverso. Os atletas deverao executar 4 séries de 4 repeticoes e
descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: montar o mesmo setup da atividade 2. Os atletas deverao iniciar
posicionados a esquerda do objeto localizado mais a esquerda, porém
direcionados para o objeto que estava mais a direita. Iniciardo correndo
lateralmente para a esquerda do objeto, passaram pela frente dele (ficando de
costas para o mesmo) e faram uma corrida lateral para a direita até o objeto
localizado mais a direita, o contornando. Voltardo ao primeiro objeto realizando

§§2349
(31) 3223-2611

Rua Congonhas, n° 420, Santo Antonio
Belo Herizonte - MG - CEP 30330-100




WWW.MACKENZIEBH.COMBR

uma corrida de costas e repetirdo o processo. Os atletas deverdo executar 4
. séries de 30 segundos e descansar 30 segundos entrs as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora
Relatorio de feedback do treino:

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

Os videos de feedbacks dos atletas comegaram a chegar no fim da manha e
inicio da tarde e foram enviados até o meio da noite. A maior parte executou os
exercicios de forma correta, porém no primeiro exercicio de coordenagao motora
muitos tiveram dificuldades, principalmente nos exercicios onde era necessario
executar a prancha estendida. Muitos executaram colocando o apoio das maos
muito a frente da linha do ombro.

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.

9 atletas da categoria sub-12 participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

ADMINISTRAGAO DE ARQUIVOS

Os videos referentes ao dia 26 de maio da categoria sub-13 e sub-16 foram
enviadas para mim via whats app pelo treinador Wilson Felix. Realizei o
download dos arquivos através de meu celular, transferi para o meu computador,
realizar a identificagdo dos atletas, renomeei os arquivos e os anexei junto a
pasta referente a categoria na nuvem de dados do mega.com.

CARGA HORARIA: 30 minutos

PLANEJAMENTO - 27 de maio

Em conversa realizada na quarta (27 de maio) junto ao técnico Rafael foram
discutidas as possibilidades de sessbées de trsinamento, levando em
consideracao as condigées dos locais e materiais disponiveis nas casas dos

atletas do clube. 002350
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Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptacao de materiais. Apds a realizagcéo
da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal, elaboramos o plano contendo os aspectos
relacionados a melhoria da cogni¢ao e agao, melhorando a tomada de decisao
e o tempo de reacdo dos atletas e também foi trabalhado a técnica de arremesso.

Segue o plano:

Treino 13 | Data: [27/05/2020 |Categoria: |Sub-12
Conteudo | Agilidade e técnica de arremesso

Objetivo: melhoria do tempo de reacao/agilidade e a técnica de arremesso.
Material: 1 cadeira, 1 bola de basquete/meia e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverao iniciar sentados, empunhando a bola, se levantar
e simular arremesso, se sentar e repetir o processo. Os atletas deverédo executar
4 séries de 10 repeticdes e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao estar em “posicao de espera” realizando os
saltitos/metralhadora até receberam os comandos, esquerda ou direita, e entao
executar o deslocamento defensivo neste sentido. Apds dois passos para o lado
indicado, deverao voltar a uma posi¢ao centralizada e repetir o processo. Os
atletas deverao repetir esse ciclo até acabar o tempo. Os atletas deverdo
executar 4 series de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao iniciar sentados, empunhando a bola, se levantar
e fintar o arremesso, realizar uma saida cruzada para o lado esquerdo e simular
arremessar. Apos simular arremesso voltardo a cadeira e repetirdo o0 mesmo
processo para o lado direito. Os atletas deverdo executar 4 séries de 10
repeticoes e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo correr pera frente e realizar a
aproximagao/close out e a contestagdo do arremesso. Quando estiverem
chegando proximo a um ponto determinado receberdo o comando esquerda ou
direita e responderam realizando o passo de contengéo para o lado indicado. Os
atletas deverao executar 4 séries de 60 segundos e descansar 30 ﬁef?ﬂ dos
entre as series. %51
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CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

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

Os videos de feedbacks dos atletas comegaram a chegar no fim da tarde e foram
enviados até o meio da noite. Todos executaram os exercicios de forma correta,
porem muito pecaram em detalhes, quanto a simulagdo de arremesso,
esquecendo de executar a flexdo de punho. Nas atividades 3 deveriam ter
executado com maior intensidade, simulando um jogo. Nos exercicios 2 e 4 foi
percebido evolugcdo nas acdes dos bragos, buscando uma defesa com os
mesmos ativos, porém ainda € necessario melhorias.

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

8 atletas da categoria sub-12 participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

REUNIAO COM COMISSOES TECNICAS DO MEC - 27 de maio

A reuniao realizada hoje, dia 27 de maio foi realizada junto as comissées técnicas
de basquetebol, natacéo e voleibol, a reuniéo foi liderada pela Suelem Ribeiro e
teve inicio as 10:00h e terminou por volta de 10:42h. A reunido que foi realizada
atraves de videoconferéncia através do aplicativo zoom, teve as seguintes
pautas:

- Situacao dos funcionarios que estdo a longa distdncia e precisam entregar
relatorios € comprovantes: enviar documentos por carta registrada e enviar
numero de rastreio;

- Esclarecimento de horarios e método de entrega para os outros funcionarios:
- Duvidas sobre o contetdo do relatério, quanto a descrigéio dos planos;

- Entrega do relatério ao Mackenzie (na volta presencial). 0023 5&.;
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CARGA HORARIA: 42 minutos

PLANEJAMENTO - 28 de maio

Em conversa realizada na quinta (28 de maio) junto ao técnico Rafael foram
discutidas as possibilidades de sessbGes de trzsinamento, levando em
consideracac as condigcdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal, elaboramos o plano contendo os aspectos
relacionados a estabilidade articular dos pés e joelhos e forca muscular de
membros inferiores.

Segue o plano:
 Treino |14 |Data: [28/05/2020 |Categoria: |Sub-12
Contetudo | Estabilidade articular e forga muscular (m. inferiores)

Objetivo: melhoria da estabilidade articular dos pés e joelhos e forca muscular
dos membros inferiores.

Material: 2 objetos e 1 celular. 002353
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Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serao orientados através de explicagéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: os alunos deverao se posicionar do lado de um objeto com cerca
de 10-20 centimetros de altura. Deverao realizar saltos consecutivos com ambos
os pés por cima do objeto durante 30 segundos. Os atletas deverao executar 4
séries de 30 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar a passada (afundo), 3 passos e voltar
em regressao. Os atletas deverdo executar 4 séries de 30 segundos e descansar
60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao colocar dois objetos um ao lado do outro (40-
100 cm de distancia). Deverao 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 pé esquerdo, saltar novamente e cair com o pé direito, saltar
novamente porem para o lado esquerdo caindo com o pé 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 deverédo executar 4 séries de 30
segundos e descansar 30-60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deveréo saltar o mais alto que conseguir tentando
manter os joelhos semiflexionados e sem encostar o retropé no chao. Os atletas
deveréo executar 4 séries de 20 segundos e descansar 60 segundos entre as
series.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

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

Os videos de feedbacks dos atletas comegaram a chegar no fim da manha e
inicio da tarde e foram enviados até o meic da noite. Os atletas executaram todos
os exercicios de forma satisfatoria, alguns sé deixaram a deseja na atividade 1
onde nao executaram o movimento do brago em oposigdo ao das pernas,
perdendo um pouco da cocrdenacgao almejada. .
00235
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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 sub-12 participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

PLANEJAMENTO - 29 de maio

Em conversa realizada na sexta (29 de maio) junto ao técnico Rafael foram
discutidas as possibilidades de sesstes de treinamento, levando em
consideracao as condi¢des dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal, elaboramos o plano contendo os aspectos
relacionados a coordenagdo motora e agilidade de membros inferiores e
aspectos relacionados a cogni¢ao e agdo com intuito de melhorar a tomada de
decisao e o tempo de reacado dos atletas.

Segue o plano:

Treino  15|Data: [29/05/2020 |Categoria: |Sub-12
Conteido | Coordenacdo motora e tempo de reacéo

Objetivo: melhoria da coordenagao motora de membros inferiores e melhoria da
tomada de decisdo e tempo de reacgéo.

Material: 2 objetos e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverao realizar dois tipos de movimentos, o primeiro
sera o polichinelo tradicional e outro movimento o polichinelo “frontal”, onde se
movimentara as pernas no eixo anteroposterior € 03 bragos em oposicéo as
pernas. Um voluntario ira dizer o comando “troca” em os atletas deverao alternar
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entre os dois movimentos. Os atletas deverao realizar 4 séries de 30 segundos
e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas solicitarao a ajuda de um voluntario, este devera segurar
uma bola de meia em cada mao, mantendo os bragos na linha do ombro com os
cotovelos estendidos e punhos pronados. Os atletas se posicionarao de costas
e ao comando “ja" do voluntario, os atletas deverao virar o mais rapido que
conseguirem e pegar a ou as bolas que os voluntarios soltarem. Os atletas
deverao pegar as bolas antes que cheguem ao chao. Caso o nivel de dificuldade
esteja muito dificil, os voluntarios podem subir a altura de suas maos. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30 segundos e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 3: os atletas serao orientados a pedir a quem estiver gravando que
auxiliem nesta atividade. O filmador devera dar os comandos e os atletas reagir
com movimentos especificos sendo que o comando sera verbal. Os comandos
serdo: 1 = saltar o mais alto que conseguir 2= flexao de bragos (apoio no solo),
3 = saltitos/metralhadora e 4= posicao de defesa + bater palmas no chdao. Os
atletas deverao executar 4 séries de 30 segundos e descansar 30 segundos.

Atividade 4: os atletas solicitarao a ajuda de um voluntario, este devera segurar
uma bola de meia em uma das maos e duas bolas na outra méo, mantendo os
bragos na linha do ombro com os cotovelos estendidos e punhos pronados. Os
. atletas estar em posicao de defesa com as palmas das maos sobre o dorso das
maos do voluntario. Assim que os voluntarios soltarem a(as) bola(s) os atletas
deverao pegar as bolas antes as mesmas cheguem ao chao. Caso o nivel de
dificuldade esteja muito dificil, os voluntarios podem subir a altura de suas méaos.
Os atletas deverao realizar 4 séries de 30 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

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

A maior parte dos atletas executaram os exercicios ce forma correta, somente
nos exercicios que demandavam forga muscular € um pouco de coordenagéo.
Deveriam ter utilizado os bragos em oposigao a perna da frente na passada e na
atividade 4, deveriam nao ter encostado o calcanhar no chao ao realizar a
recepgao e posteriormente o salto. 002356 (4]
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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.

9 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

REUNIAO-COMISSAO TECNICA DO BASQUETEBOL — 29 de maio:

A reuniao realizada hoje, dia 29 de maio foi realizada junto a comissao técnica
de basquetebol e coordenador de esportes, Sergio Vera, a reunido foi liderada
pelo coordenador e teve inicio as 14:00h e terminou por volta de 10:32h. A
reunidao que foi realizada através de videoconferéncia através do aplicativo
zoom, teve as seguintes pautas:

- Padronizagéo dos relatérios por parte da comissao técnica do basquete;
- Sugestao de lives com todas as categorias com ex-atletas ou treinos ao vivo;

- Esclarecimento quanto a nao realizacdo dos treinos por parte dos alunos.

CARGA HORARIA: 32 minutos

REVISAO E EDIGAO DO RELATORIO DO MES DE MAIO:

Foi realizado a reviséo ortografica e concordancia do arquivo presente,
referente as atividades desenvolvidas no més de maio, além da contabilizagao
da carga horaria executada. 002 35 7

CARGA HORARIA: 1 hora
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CARGO

MES

Renan da Silva Mendonca

Auxiliar Técnico de Basquete

Junho de 2020

ELABORAGAO DO PLANEJAMENTO MENSAL DE TREINOS- 31 de maio

Apds conversa com Rafael Oliveira a respeito de contetdos e temas para serem

trabalhados com a categoria sub-12, elaboramos este planejamento mensal:

31 1 2 3 4 5 6
Planej, | EA+ | CM. | CA+ | EA+ TE. | REST
Junho EE. +F.M. T-E. F.M. +C.A.

7 8 9 10 11 12 13
REST EA+ C.M. CA + E.A+ TE.

TE | +FM | TE | Em | +ca | FEST

14 15 16 17 18 19 20
REST EA+ C.M. CA. + E.A+ T.E:

EE. +F.M. T.E. F.M. +C.A. REST

21 22 23 24 25 26 27

EA+ C.M. T.E E.A+ TE. REST
REST TE. +F.M. +C.A. F.M. +C.A.
28 29 30 31
EA+ C.M. CA +
REST Tk +F.M. T.E
SIGLAS:
T.E.= Exercicios de Técnica
Esportiva;

C.M.= Exercicios de Coordenagao
Motora;

F.M.= Exercicios de Forga Muscular;
C.A.= Exercicios de Cognicao e
Acao;

E.A.= Exercicios de Estabilidade
Articular.

PLANEJAMENTO —~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE —1 de junho

Em conversa realizada na segunda-feira (1 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condicdes 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 reduzico e com adaptacdo de materiais. Apos a realizacao da
pesquisa, auxiliei na produgao do planc de treino, adaptando os exercicimgﬁg I3
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas. 2
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Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da nogdo de amortecimento de queda e ao
desenvolvimento da técnica especifica da modalidade pivotear, de saidas
cruzada + giro e técnica de arremesso.

Segue o plano:

Treino 16 | Data: |01/06/2020 |Categoria: Sub-12
Contetido |Absorgdo de impacto (m. inferiores) e técnicas de saida

Objetivo: Melhorar a estabilidade das articulagées nos momentos de absorcéo
de impacto e a aperfeigoar as diferentes saidas e empunhadura do arremesso.

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

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serao orientados através de explicagédo 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 se posicionar inicialmente na ponta dos pés e
com 0s bragos ao alto (alinhando todo o corpo). Realizarao simultaneamente
uma descida rapida do centro de gravidade flexionando tornozelos, joelhos e
quadril e extens@o de ombros, fardo o processo contrario de forma lenta até
voltar a posigao inicial e assim repetir o processo. Alternardo o lado em que
realizardo o giro. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 20 repeticdes e
descansar 30-60 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao estar de costas para a camera, com os pés
ligeiramente mais afastacos do que a largura do quadril e segurar uma bola de
basquete ou de meia. Realizardo um giro reverso, definindo o pé de pivd, apos
realizar o giro de 180° deverdo realizar o arremesso. Ao realizar o ato do
arremesso para cima, deverdo ter atengdo quanto a extensdo do cotovelo e
flexédo do punho. Os atletas deverao realizar 4 séries de 20 repeti¢cées em cada
perna e descansar entre 30 a 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao se posicionar inicialmente na ponta dos pés e
com os bragos ao alto (alinhando todo o corpo). Deverdo deixar o tronco se
projetar a frente, gerando um desequilibrio e deverao lancar uma das pernas a
frente para absorver o impacto, terminando a absor¢éo quase em posi¢éo de
afundo. Apds a absorcdo deverdo voltar a posicéo inicial e alterna a perna de
absorgao. Os atletas deverao realizar 4 séries de 20 repeticdes e descansar 30-
60 segundos entre as séries.

Atividade 4: 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 1
tempo. Realizardo uma saida cruzada e um giro para o lado contrério, seguido

de arremesso (foco em extenséo de cotovelo e flexao de punho). Q

A HORARIA: 1 hora
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Relatério de feedback do treino:

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

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

na atividade 1, onde nZo mantiveram uma distancia 6tima da base, a mantendo
demasiada estreita. Outro ponto importante que teve alguns erros foi @ mecanica de arremesso,
onde nao realizavam a extensio completa do cotovelo ou nao realizavam a flex&o de punho.

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

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

MANUTECAO DOS ARQUIVOS:

Os videos de feedback dos alunos das categorias sub-13 e sub16 foram
encaminhadas a mim através do treinador Wilson Felix. Realizei o download no
aparelho telefénico e transferi para o computador, realizei a identificacdo dos
atletas e anexei o arquive nas devidas pastas referente a sua categoria e dia.

CARGA HORARIA: 30min

PLANEJAMENTO ~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 2 de junho

Em conversa realizada na segunda-feira (2 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando em
consideragdo as condi¢gdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da nogao de balango dos membros superiores
para otimizagéo do salto e melhoria da forga muscular de membros inferiores.

Segue o plano: 00?‘351

Treino 17 |Data: |02/06/2020 |Categoria: |Sub-12
Contedo | Swing de membros superiores e forga muscular
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[ Objetivo: Melhoraria da coordenag&o motora, principalmente, da acao de
membros superiores durante fase de apoio do salto e melhorar a forga muscular
de membros superiores no salto através da tripla extensao.

Material: 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverao realizar uma corrida estacionaria focando na
coordenagdo de membros superiores e inferiores, sempre em oposi¢do. Os
atletas deveréao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar 30-60 segundos
entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo se posicionar inicialmente agachados (joelhos
+90° e com bracos paralelos as coxas. Realizardo de forma lenta a tripla
extensdo dos membros inferiores, langando o brago simultaneamente para cima,
ate que fique alinhado com o tronco, realizar o processo contrario e voltar a
posicao inicial. Os atletas deverao realizar 4 séries de 20 repeticées e descansar
entre 30 a 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo se posicionar inicialmente agachados (joelhos
+90° e com bracgos paralelos as coxas. Realizardo em velocidade normal/natural
a tripla extensdo dos membros inferiores, langando o brago simultaneamente
para cima, até que fique alinhado com o tronco, realizar o processo contrario e
voltar a posicéo inicial. Os atletas deveréo realizar 4 séries de 20 repeti¢oes e
descansar enfre 30 a 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo se posicionar inicialmente agachados (joelhos
+90° e com bragos paralelos as coxas. Realizardo de forma explosiva a tripla
extens&o dos membros inferiores, langando o brago simultaneamente para cima,
até que fique alinhado com o tronco, aproveitar a absor¢ao de impacto e
emendar o préximo salto. Os atletas deverao realizar 4 séries de 20 repeticdes
e descansar entre 60-90 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

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

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, somente OU 2352

na atividade, porém nas atividades onde se estava treinando o balango dos

bragos muitos atletas realizaram o movimento de valgo dos joelhos e por vezes
_esqueceram de realizar a extensao dos tornozelos.
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ESPORTE CLUBE
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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.

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

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:

Os videos de feedback dos alunos das categorias sub-13 e sub16 foram
encaminhadas a mim através do treinador Wilson Felix. Realizei o0 download no
aparelho telefénico e transferi para o computador, realizei a identificagdo dos
atletas e anexei o arquivo nas devidas pastas referente a sua categoria e dia.

CARGA HORARIA: 30min
REUNIAO COM CATEGORIAS SUB-13 E SUB-16 -- 2 de maio:

A reunido realizada na tarde do dia 2 de junho, teve como objetivo orientar os
atletas e alerta-los quanto a importancia da realiza¢do dos treinos devido o
possivel cenario pés-pandemia. A reunido contou com o técnico da modalidade
Wilson Felix e o coordenador de esportes Rafael Oliveira. A reuniao teve inicio
as 17:00 e terminou as 17:43.

Jeao Gabriel

Raphsel . : e | T

& el Magakbes

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 3 de junho

Em conversa realizada na quarta-feira (3 de junho) junto ao treinador Rafae[302353
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em ,
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consideracao as condicdes 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 adaptagao de materiais. Apos a realizacao da
pesquisa, auxiliei na produgéo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria do tempo de reagéo, pivotear usando o giro
reverso e giro apoés drible, saida cruzada e mecanica de arremesso.

Segue o planc:

Treino 18 Data: |03/06/2020 Categoria: |Sub-12
Contetido |Trabalho de pés e mecénica de arremesso

Objetivo: melhoria do tempo de reagao, pivotear usando o giro reverso e giro
apos drible, saida cruzada e mecénica de arremesso.

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

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

Atividade 1: os atletas deverao estar de costas para a cdmera, com os pés
ligeiramente mais afastacos do que a largura do quadril e segurar uma bola de
basquete/meia. Apés receberem o comando esquerda ou direita, deverdo
realizar um giro reverso, definindo o pé de pivd, apds realizar o giro de 180°
deverao realizar uma finta de arremesso. Voltarao a posigao inicial e repetirdo o
ciclo. Os atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar entre 30
segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo deitar no chao, ficando em decubito dorsal,
empunhar a bola em uma das maos e executar dez arremessos ao alto com cada
mao. Deverao focar na agéo de extensao do cotovelo e flexdo de punho. Os
atletas deveréo realizar 4 séries de 20 repetigdes e descansar entre 30 segundos
entre as series.

Atividade 3: os atletas deverao realizar um autopassse, jogando a bola ao alto
e para frente, saltardo e pegando a bola no alto, realizando uma parada a 1
tempo. Enquanto a bola estiver no alto, um voluntario ira dizer esquerda ou
direita e os atletas deverao realizar uma saida cruzada para o lado indicado
seguido de um giro para o lado contrério e finalizar com uma finta de arremesso.

Atividade 4: os atletas deverao estar em posigao bipede préximo a uma parede(
ou pilastra, apoiardo o cotovelo do brago de apoio na parede/pilastra e

102364

executardo movimento de arremesso sem retirar o braco de apoio da parede.
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Deverao focar na acac de extensdo do cotovelo e flexdo de punho. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 20 repeticées e descansar entre 30 segundos entre
as series.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

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

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, porém
muitos se engaram no sentido em que deveria ser realizado o giro na primeira
atividade e na terceira.

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.

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

MANUTECAO DOS ARQUIVOS:

Os videos de feedback dos alunos das categorias sub-13 e sub16 foram
encaminhadas a mim através do treinador Wilson Felix. Realizei o download no
aparelho telefénico e transferi para o computador, realizei a identificacdo dos
atletas e anexei o arquivo nas devidas pastas referente a sua categoria e dia.

CARGA HORARIA: 30min

REUNIAO COM TODAS AS COMISSOES TECNICAS:

A reuniao realizada hoje, agendada para todas as quartas, foi realizada junto as
comissOes técnicas de basquetebol, natacdo e voleibol. A reunido foi
administrada pela Suelem Ribeiro e teve como objetivo orientagédo do processo
de fechamento do relatdrio do més de maio, além do esclarecimento de algumas
duvidas quanto ao procedimento de confirmagéo da participagao em cursos de
aperfeicoamento.

0022365
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CARGA HORARIA: 1 hora
REUNIAO - COMISSAO TECNICA DO BASQUETE:

A reunido ministrada pelo coordenador de esportes, Sérgio Vera, teve como
pauta alinhamento das atividades para o més de junho.
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PLANEJAMENTO — TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE -4 de junho

Em conversa realizada na quinta-feira (4 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideracao as condi¢cdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptacao de materiais. Ap6s a realizacao da
pesquisa, auxiliei na producéo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacéo dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da coordenagao motora, swing de salto e forga
para o euro step. .

Segue o plano:

Treino |19 [Data: |04/06/2020 |Categoria: |Sub-12
Contetudo |Coordenagao motora e forga muscular (m. inferiores)

Objetivo: a melhoria da coordenagéo motora, swing de salto e forga para o euro
step.

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

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

Atividade 1: os atletas deverdo executar o “soldadinho”, exercicio de
coordenacao motora muito comum no atletismo. Os atletas deverdo realizar
pequena flexao de quadril movendo uma das pernas e realizar movimento de
oposigao com o brago oposto (cotovelo a 90°) e repetir o processo com o lado
oposto, sem se locomover pelo espaco (de forma estacionéaria). Os atletas
dever&o realizar 5 séries de 30 segundos e descansar entre 30 segundos entre
as séries.

Atividade 2: os atletas deveréo realizar o agachamento projetando os bragos
para tras e depois executar a fase concéntrica focando principalmente no
movimento de swing dos bragos e na tripla extensao de membros inferiores (5
primeiras repeticdes) e depois deverdo focar nos mesmos pontos, porém
saltando o mais alto (10 repeticdes). Os atletas deverdo realizar 5 séries de 5+10
repeticdoes e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar saltos na diagonal para frente com uma
das pernas, recepcionar somente com o pé contrario e impulsionar usando este
caindo com a perna contraria e saltando de volta para diagonal (para tras) e
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com o pé contrario, realizando o mesmo processo. Os atletas deverdo executar
5 séries de 20 repetigdes e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar uma passada preparatéria (larga) a
frente, colocar o pé contrario paralelo e saltar o mais alto que conseguirem
focando no movimento de swing dos bragos e na tripla extenséo de membros
inferiores, apos a recepgao com os dois pés. Voltardo a posicao inicia e fardo o
salto preparatério com a perna oposta. Os atletas deverao realizar 5 séries de
20 repeticdes e descansar entre 60 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

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

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, porém
executaram o soldadinho sem manter a perna totalmente estendida e nos
exercicios de salto nao realizaram o swing dos bragos em todos os saltos.

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.

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

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:

Os videos de feedback dos alunos das categorias sub-13 e sub16 foram
encaminhadas a mim através do treinador Wilson Felix. Realizei o download no
aparelho telefénico e transferi para o computador, realizei a identificacao dos
atletas e anexei o arquivo nas devidas pastas referente a sua categoria e dia.

CARGA HORARIA: 30min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE — 5 de junho

Em conversa realizada na sexta-feira (5 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideracéo as condicdes dos locais € materiais disponiveis nas casas dos

atletas do clube. 002388

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

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria das diferentes técnicas de defesa e no
condicionamento fisico.

Segue o planc:

Treino 20 Data: |05/06/2020 Categoria: |Sub-12
Conteudo |Técnicas de defesa e resisténcia de forga

Objetivo: melhoria das diferentes técnicas de defesa e no condicionamento
fisico.

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

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

Atividade 1: os atletas ceverao executar a metralhadora/saltitos e realizar na
sequéncia uma mudanga de dire¢do para o lado esquerdo (giro de +30°) e para
direita (girando +60° para este lado e ficando a 30° da posicao inicial) e voltar na
posi¢ao inicial realizando novamente a metralhadora/saltitos e repetir todo o
processo. Durante a metralhadora deverdo movimentar os bracos de forma ativa
€ apos o giro posicionar um dos bragos em frente ao corpo como se atrapalhasse
uma mudanga de diregao do atacante e a outra méo atrapalhando a progressao
em drible ou um possivel passe. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 30
segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo iniciar o exercicio em posicdo de defesa,
passarao a perna direita pela frente da esquerda e em seguida a esquerda para
o lado esquerdo da perna direita, voltando a uma posi¢éo de defesa, colocando
0 brago esquerdo ao lado do corpo como se atrapalhasse um passe e o braco
direito no centro como se atrapalhasse uma mudanga de diregédo, repetir o
mesmo processo para o lado oposto até o fim do tempo. Os atletas deverao
realizar 5 séries de 5+1C repeticbes e descansar entre 30 segundos entre as
series.

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

CARGA HORARIA: 1 hora
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Relatdrio 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 orientagado dos atletas e refor¢ando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, porém
alguns nao executaram as posturas de defesa sem definir o brago que fica a
frente do corpo de forma mais clara e ativa.

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

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

MANUTECAO DOS ARQUIVOS:

Os videos de feedback dos alunos das categorias sub-13 e sub16 foram
encaminhadas a mim através do treinador Wilson Felix. Realizei o download no
aparelho telefonico e transferi para o computador, realizei a identificacdo dos
atletas e anexei o arquivo nas devidas pastas referente a sua categoria e dia.

CARGA HORARIA: 30min

PLANEJAMENTO ~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE — 8 de junho

Em conversa realizada na segunda-feira (8 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideracao as condicoes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os .
aspectos relacionados a melhoria do footwork, visando melhorar o eurostep e
giros.

Segue o plano:

Treino 21 |Data: |08/06/2020 Categoria: |Sub-12
Contetdo |Footwork

goR370

Objetivo: melhoria do footwork, visando melhorar o eurostep e giros.
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Material: 1 bola de basquete/meia, 1 cadeira/banco e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas dewverao realizar saltos na diagonal para frente com uma
das pernas, recepcionar somente com © pé contrario e impulsionar usando este
caindo com a perna coniraria e saltando de volta para diagonal (para tras) e
novamente para a diagonal para tras caindo com os dois pés, deverdao comecar
com o pe contrario, realizando o mesmo processo. Os atletas deverdo executar
5 séries de 10 repeticoes e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo estar de costas para a camera, com os pés
ligeiramente mais afastados do que a largura do quadril e segurar uma bola de
basquete ou de meia. Realizardo um giro reverso, definindo o pé de pivd, apés
realizar o giro de 180° deverdo realizar o arremesso. Ao realizar o ato do
arremesso para cima, deverao ter atengdo quanto a extensdo do cotovelo e
flexdo do punho. Os atletas deveréo realizar 5 séries de 20 repeticdes em cada
perna e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deveréo estar de costas para a cdmera, com 0s pés
ligeiramente mais afastados do que a largura do quadril e segurar uma bola de
basquete ou de meia. Realizardo um giro reverso, utilizando o pé de pivd para
impulsionar e saltar, caindo a um pé e utilizando esse para realizar mais um salto,
caindo somente a um pé, voltardo a posi¢édo inicial e repetirdo o processo. Os
atletas deverao realizar 5 séries de 10 repeticdes e descansar entre 30 segundos
entre as séries.

Atividade 4: 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 1
tempo. Realizarao uma saida cruzada e um giro para o lado contrario, seguido
de arremesso (foco em extenséo de cotovelo € flexao de punho).

CARGA HORARIA: 1 hora

EXERCICIOS EXTRAS CE DRIBLE: :

A partir de semana comecei 0 envio de exercicios de handling (manuseio de
bola) e footwork para melhoria do controle de bola dos atletas. Esses exercicios
entraram como extras nc programa de treino, pois, nem todos os atletas tem
bolas em casa.

CARGA HORARIA: 30 min
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Relatério de feedback do treino:

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

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

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

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

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:

Os videos de feedback dos alunos das categorias sub-13 e sub16 foram
encaminhadas a mim atraves do treinador Wilson Felix. Realizei o download no
aparelho telefonico e transferi para o computador, realizei a identificacdo dos
atletas e anexei o arquivo nas devidas pastas referente a sua categoria e dia.

CARGA HORARIA: 30min

PLANEJAMENTO ~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE — 9 de junho

Em conversa realizada na terga-feira (9 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideracédo as condicdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da coordenagao motora de membros
superiores e melhoria do salto principalmente do uso dos bragos no swing.

_Segue o plano:

Treino 22 Data: |09/06/2020 |Categoria: |Sub-12
Conteudo |Coordenagdo motora e forga muscular (swing bragos).

Objetivo: melhoria da coordenagdo motora de membros superiores e melhoria
do salto principalmente do uso dos bragos no swing.

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

Atividade 1: os atletas daverdo posicionar em posi¢ao de defesa, com joelhos
flexionados e posicionados de frente para uma parede. Deverao jogar bola de
meia para cima e encostar na parede com a mesma mao. Sera necessario fazer
o mais rapido que conseguir durante 1 minuto. Os atletas deveréo realizar 5
series de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo se posicionar inicialmente agachados (joelhos
+90° e com bragos paralzlos as coxas. Realizarao de forma explosiva a tripla
extensdo dos membros inferiores, langando o brago simultaneamente para cima,
até que fique alinhado com o tronco, aproveitar a absorgdo de impacto e
emendar o proximo salto. Os atletas deverao realizar 5 séries de 10 repeticées
e descansar entre 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo posicionar em posi¢cao de defesa, com joelhos
flexionados e posicionados de frente para uma parede. Deverdo jogar bola de
meia para cima e encostar na parede com as duas méaos e pegar a bolinha com
a mao contraria. Sera necessario fazer o mais rapido que conseguir durante 1
minutc. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as series.

Atividade 4: os atletas deverao realizar uma passada preparatéria (larga) a
frente, colocar o pé contrario paralele e saltar o mais alto que conseguirem
focando no movimento de swing dos bragos e na tripla extensao de membros
inferiores, apds a recepgéio com os dois pés. Voltardo a posicao inicia e farao o
salto preparatdrio com a perna oposta. Os atletas deverao realizar 5 séries de
10 repeticdes e descansar entre 60 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

EXERCICIOS EXTRAS CE DRIBLE:

A partir de semana comecei 0 envio de exercicios de handling (manuseio de
bola) e footwork para melhoria do controle de bola dos atletas. Esses exercicios
entraram como extras nc programa de treino, pois, nem todos 0s atletas tem
bolas em casa.

CARGA HORARIA: 30 min

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravades na parte da manha e enviados também na parte da
manh&. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientacdo dos atletas e reforgando os

ontos principais a serem abordados em casa exercicio. :
ponios prinep 002273
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A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, porém nos
exercicios 1 e 3 nem todos os atletas realizaram os movimentos o mais rapido
possivel e nos exercicios de salto o movimento de swing dos bragos melhorou
em relacdo aos ultimos treinos, mas ainda precisa ser refinado. Alguns atletas
também acabaram por ndo manter uma postura ideal para os saltos, flexionando
demasiado coluna (postura cifética) e/ou projetando demasiado o centro de
gravidade para frente.

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.

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

MANUTECAO DOS ARQUIVOS:

Os videos de feedback dos alunos das categorias sub-13 e sub16 foram
encaminhadas a mim atraves do treinador Wilson Felix. Realizei o download no
aparelho telefénico e transferi para o computador, realizei a identificacdo dos
atletas e anexei o arquivo nas devidas pastas referente a sua categoria e dia.

CARGA HORARIA: 30min

PLANEJAMENTO ~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 10 de
junho

Em conversa realizada na quarta-feira (10 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideracao as condi¢gdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria das técnicas de finalizagdo e a coordenagao
motora/tempo de reagao.

Segue o plano:

Treino 23 Data: |10/06/2020 Categoria: |Sub-12
Conteudo |Técnicas de arremesso e tempo de reagao

Objetivo: melhoria das técnicas de finalizagédo e a coordenacao motora!temﬁ%
de reagao. 0
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Material: 1 bola de basquete/meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberéo 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 posicionar inicialmente com brago na linha dos
ombros, a frente do corpo, com cotovelos estendidos, palma da mao virada para
cima e bola sobre a méo. Os atletas deverao rotacionar o brago, sem deixar a
bola cair, deixando cotovelo (a 90°) na linha do ombro. Por ultimo os atletas
arremessaram a bola ao alto. Os atletas deverao realizar 5 séries de 20
repeticdes (10 cada brago) e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverédo realizar a metralhadora/saltitos enquanto devem
pegar e devolver uma bola de meia que sera langada por um voluntario. Os
atletas deverao realizar 5 séries de 30 segundos e descansar entre 30 segundos
entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao posicionar realizar a passada de bandeja e
realizar o movimento de floater. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 20
repeticoes (10 cada braco) e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas iniciardo de costas para a cdmera, deverao realizar a
metralhadora/saltitos, quando o voluntario falar j&, o atleta deve se virar e pegar
a bola de meia lancada e devolver. Apés devolver deve voltar a posigao inicial e
voltar a metralhadora. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 30 segundos e
descansar entre 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

EXERCICIOS EXTRAS DE DRIBLE:

A partir de semana comecei o envio de exercicios de handling (manuseio de
bola) e footwork para melhoria do controle de bola dos atletas. Esses exercicios
entraram como extras no programa de treino, pois, nem todos os atletas tem
bolas em casa.

CARGA HORARIA: 30 min

Relatério de feedback do treino:

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

Os atletas executaram os exercicios de forma correta.

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




AN

MACKENZI]EE

-~ ESPORTE CLUB

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

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

MANUTECAO DOS ARQUIVOS:

Os videos de feedback dos alunos das categorias sub-13 e sub16 foram
encaminhadas a mim através do treinador Wilson Felix. Realizei o download no
aparelho telefénico e transferi para o computador, realizei a identificagdo dos
atletas e anexei o arquivo nas devidas pastas referente a sua categoria e dia.

CARGA HORARIA: 30min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 12 de
junho

Em conversa realizada na sexta-feira (12 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessbées de treinamento, levando em
consideragdo as condi¢bes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da coordenagao motora para o salto e forca
para mudanga de diregéo e salto na passada.

Segue o plano:

Treino |24 Data: |12/06/2020 [Categoria: |Sub-12
Conteudo |Salto na passada e mudanga de diregéo

Objetivo: melhoria da coordenacédo motora para o salto e forca para mudanca
de direcéo e salto na passada.

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

Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de 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 deverdo realizar uma corrida preparatéria, realizar os

£l
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passos das passada para bandeja e saltar o mais alto que conseguir e f
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recepc@o a 2 pés. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 10 repeticoes
descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletes deverdo realizar afundo saltando o mais alto que
conseguirem. Os atletas deverao realizar 5 séries de 10 repeticoes e descansar
entre 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar o movimento de stiff, segurando uma
bola, realizara fase concéntrica e realizar 0 arremesso. Os atletas deverao
realizar 5 séries de 10 repeticdes e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar mudangas de bases através de saltos
laterais, a perna do sentindo do salte ao tocar no chao devera realizar forga para
o sentido contrario assim que entrar em contato com o solo. Os atletas deverao
realizar 5 séries de 30 segundos e descansar entre 60 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

EXERCICIOS EXTRAS DE DRIBLE:

A partir de semana comecei 0 envio de exercicios de handling (manuseio de
bola) e footwork para melhoria do controle de bola dos atletas. Esses exercicios
entraram como extras no programa de treino, pois, nem todos os atletas tem
bolas em casa.

CARGA HORARIA: 30 min

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravades na parte da manha e enviados também na parte da
manhé. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientagao 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.

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

ILIVE COM O ATLETA — WESLEY CASTRO:

Realizamos uma live atraveés de videoconferéncia (zoom) com o ex-atleta do
clube e que hoje jogar o NBB (Campeonato Brasileiro Adulto) pela equipe do
Corinthians. A live contou a presenga do coordenador Rafael Oliveira, o técnico
Wilson Felix e atletas de todas as categorias.

CARGA HORARIA: 1 hora 00231717
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MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:

Os videos de feedback dos alunos das categorias sub-13 e sub16 foram
encaminhadas a mim atraves do treinador Wilson Felix. Realizei o download no
aparelho telefénico e transferi para o computador, realizei a identificagdo dos
atletas e anexei o arquivo nas devidas pastas referente a sua categoria e dia.

CARGA HORARIA: 30min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 15 de
junho

Em conversa realizada na segunda-feira (15 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condi¢cbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da técnica de arremesso, paradas e saidas e
o0 movimento de step back.

Segue o plano:

Treino |25 Data: |[15/06/2020 |Categoria: |Sub-12
Conteudo |Footwork

Objetivo: melhoria da técnica de arremesso, paradas e saidas e 0 movimento
de step back.

Material: 1 bola de basquete/meia, 1 cadeira/banco e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deaverao realizar um autopassse e realizar 0 arremesso
com salto (o mais alto que conseguir). Os atletas deverao executar 5 séries de
20 repeticoes e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao realizar um autopassse e realizar uma finta de
arremesso e realizar uma saida aberta para a direita seguido de arremesso com 1D
salto (o mais alto que conseguir), voltar a posi¢ao inicial e repetir o mesmo
processo, porém realizando a saida cruzada para a esquerda. Os atletas
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deverao executar 5 séries de 20 repetigdes e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 3: os atletas daverao realizar um autopassse e realizar uma finta de
arremesso e realizar uma saida cruzada para a direita, seguido de um
movimento de step back e por ultimo o arremesso com salto (o mais alto que
conseguir), voltar a posigéo inicial e repetir o mesmo processo, perém realizando
a saida cruzada para a esquerda. Cs atletas deverao executar 5 séries de 20
repeti¢cdes e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

EXERCICIOS EXTRAS DE DRIBLE:

A partir de semana comecei 0 envio de exercicios de handling (manuseio de
bola) e footwork para melhoria do controle de bola dos atletas. Esses exercicios
entraram como extras no programa de treino, pois, nem todos 0s atletas tem
bolas em casa.

CARGA HORARIA: 30 min

Relatorio de feedback do treino:

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

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

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

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

MANUTECAO DOS ARQUIVOS:

Os videos de feedback dos alunos das categorias sub-13 e sub16 foram
encaminhadas a mim através do treinador Wilson Felix. Realizei o download no
aparelho telefénico e transferi para o computador, realizei a identificacdo dos
atletas e anexei o arquivo nas devidas pastas referente a sua categoria e dia.

CARGA HORARIA: 30min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 16 de

junho 002373

(31) 3223-2611
Rua Congeonhas, n° 420, Santo Antdnio Belo
Horizonte - MG - CEP 30330-100




Em conversa realizada na terga-feira (16 de junho) 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 espaco reduzido e com adaptacdo de materiais. Apos a realizacao da
pesquisa, auxiliei na produgao do planc de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados @ melhoria da coordenagdo motora de membros
superiores e melhoria do salto principalmente do uso dos bragos no swing.

Segue o plano:

Treino |26 |Data: [16/06/2020 |Categoria: |Sub-12
Contetido |Coordenagao motora e forga muscular

Objetivo: melhoria da coordenagac motora de membros superiores e melhoria
do salto.

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

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

Atividade 1: os atletas deverao jogar uma bolinha de meia para cima e passar
a bola de basquete por debaixo e uma das pernas, que estara elevada (quadril
e joelhos a 90°) e pegar a bolinha de meia que foi arremessada ao alto. Os atletas
deverdo realizar & series de 1 minuto (alternando pernas) e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas dzveréo jogar uma bolinha de meia para cima e passar
a bola de basquete por trés das costas e pegar a bolinha de meia que foi
arremessada ao alto. Os atletas deverao realizar 5 séries de 1 minuto (alternando
sentido) e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao jogar a bola de basquete ao alto e deveréo a
pegar no ponto mais alto que conseguirem. Os atletas deverao realizar 5 séries
de 20 repeticdes e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar o movimento de burpee, porém nao
fardo flexao de bracos, ferdo apenas que apoiar a bola no chdo, mantendo
cotovelo estendidos, levantar e realizar dois dribles entre as pernas e repetir o
processo. Os atletas deverao realizar 5 séries de 30 segundos e descansar entre
30-60 segundos entre as séries. ol

CARGA HORARIA: 1 hora ULiov
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EXERCICIOS EXTRAS [E DRIBLE:

A partir de semana comecei o envio de exercicios de handling (manuseio de
bola) e footwork para melhoria do controle de bola dos atletas. Esses exercicios
entraram como extras nc programa de treino, pois, nem todos os atletas tem
bolas em casa.

CARGA HORARIA: 30 min

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 orientagéo dos atletas e reforcando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, porém nos
exercicios 1 e 3 nem todos os atletas realizaram os movimentos o mais rapido
possivel € nos exercicios de salto o movimento de swing dos bracos melhorou
em relacao aos ultimos treinos, mas ainda precisa ser refinado. Alguns atletas
também acabaram por ndoc manter uma postura ideal para os saltos, flexionando
demasiado coluna {postura cifética) e/ou projetando demasiado o centro de
gravidade para frente.

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.

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

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 -~ 16 de junho:

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

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 17 de
junho

Em conversa realizada na quarta-feira (17 de junho) junto ao treinador Rafael,

foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideracao as condicbes dos locais e materiais disponiveis nas casaﬁ djis?’,sl __
atletas do clube. !
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Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espacgo reduzico e com adaptacdo de materiais. Ap6s a realizagao da
pesquisa, auxiliei na producao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria das técnicas de finalizagédo e a coordenagéo
motora/tempo de reacéo.

Segue o plano:
Treino 27 |Data: |17/06/2020 —[Categoria: Sub-12
Contetido |Técnicas de arremesso e tempo de reagéo

Objetivo: melhoria das técnicas de finalizagéo e a coordenacdo motora/tempo
de reacgao.

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

Conversa Inicial: Os atletas receberédo 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 se posicionar de frente para uma cadeira, a 1
metro de disténcia, driblar se locomovendo no sentido da cadeira e realizar um
giro com drible se desviando da cadeira. Os atletas deverao realizar 5 séries de
20 repeticdes (10 cada brago) e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo se posicionar de frente para uma cadeira, a 1
metro de distancia, realizar uma saida cruzada e realizar o arremesso saitando
0 mais alto que conseguirem. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 20
repeticoes (10 cada lado) e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atlelas deverao iniciar de frente para o voluntario e em posicéo
e defesa (a bola ficara a sua frente e no chao), aguardando os comandos que
serdo: esquerda/direita = deslocar nesse sentido dando uma passada lateral e
saltar e 1= driblar entre as pernas. Sempre que executar a resposta de um
comando, devera voltar a posicao inicial. Os atletas deverao realizar 5 séries de
30 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao iniciar de frente para o voluntario e com a bola
em maos, aguardando os comandos que serdo: 1= driblar pela frente; 2= drible
entre as pernas; 3= drible por tras. Os atletas deverao realizar 5 séries de 30
segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora
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EXERCICIOS EXTRAS DE DRIBLE:

A partir de semana comecei 0 envio de exercicios de handling (manuseio de
bola) e footwork para melharia do controle de bola dos atletas. Esses exercicios
entraram como extras no programa de treino, pois, nem todos os atletas tem
bolas em casa.

CARGA HORARIA: 30 min

Relatério de feedback do treino:

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

Os atletas executaram os exercicios de forma correta. "

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

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

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 —~ 16 de junho:

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

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO ~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE — 18 de
junho

Em conversa realizada na quinta-feira (18 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideracao as condicoes 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 reduzicc e com adaptagcdo de materiais. Apés a realizagao da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.

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

Segue o planoc:
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Treino 28 Data: |18/06/2020 Categoria: |Sub—12
Conteaddo |Coordenacao motora (agilidade)

Objetivo: melhoria da coordenagao motora.
Material: 1 bola de basquete/meia e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverao tracar uma linha no chao ou utilizar do rejunte
dos azulejos como referéncia. Os atletas deverdo se deslocar para frente e em
zig-zag mas sempre mantendo um pé sobre a linha. Os atletas deverao realizar
5 séries de 30 repeticoes descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas ulilizarao novamente a linha. Deverdo se deslocar para
frente, porém dessa vez nao poderao pisar na linha, deverao realizar giros com
o quadril, alternandc o pe que fica mais a frente. Os atletas deverao realizar 5
séries de 30 segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar saltos consecutivos, permitindo o joelho
flexionar muito pouco. Os atletas deverao realizar 5 séries de 20 repeticdes e
descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

EXERCICIOS EXTRAS CE DRIBLE:

A partir de semana comecei o envio de exercicios de handling (manuseio de
bola) e footwork para melhoria do controle de bola dos atletas. Esses exercicios
entraram como extras nc programa ce treino, pois, nem todos os atletas tem
bolas em casa.

CARGA HORARIA: 30 min

Relatério de feedback do treino:

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

Os atletas executaram os exercicios de forma correta, executando o padrao
motor geral, porém precisar automatizar alguns movimentos.
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Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

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

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:

Os videos de feedback dos alunos das categorias sub-13 e sub16 foram
encaminhadas a mim através do treinador Wilson Felix. Realizei o download no
aparelho telefénico e transferi para o computador, realizei a identificacado dos
atletas e anexei o arquivo nas devidas pastas referente a sua categoria e dia.

CARGA HORARIA: 30min

PLANEJAMENTO ~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 19 de
junho

Em conversa realizada na sexta-feira (19 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condicdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da técnica de bloqueio defensivo e tempo de
reacao.

Segue o plano.

Treino 29 | Data: [ 19/06/2020 ]Categoria: (Sub—12
Conteido | Técnica de bloqueio defensivo e tempo de reagéo.

Objetivo: melhoria da técnica de blogueio defensivo e tempo de reacéo.
Material: 1 bola de basquete/meia e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverdo se posicionar de frente para uma parede,

imaginar uma atacante arremessando e logo depois entrard em contato com as
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maos e fara um giro realizando um blogueio defensivo. O atleta devera fazer o
maximo de forga contra a parede. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 10
repeticdes (alternar lado do giro) e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverfo estar em posigao de espera similar a postura de
defesa e ao comando de um voluntaric executara as respostas correspondentes.
Comandos ESQUERDA/DIREIRA= deslocamentos defensivos laterais,
FRENTE= close out e TRAS= corrida para tras. O voluntario deve dar o maximo
de comando emn curto intervalo de tempo. Os atletas deverao realizar 5 séries de
30 segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas cdeverdo proteger um objeto colocado no chdo de um
voluntario que devera tentar tocar o objeto. O atleta devera tentar proteger
realizando bioqueio defensivo e buscando contato com o voluntario. Os atletas
dever&o realizar 5 series de 30 repeticdes e descansar 30 segundos entre as
séries.

Atividade 4: os afletas deverdo correr para frente e realizar a
aproximacéo/close out e a contestagdo do arremesso. Quando estiverem
chegando préximo a um ponto determinado receberao o comando esquerda ou
direita e responderam realizando o passo de contengdo para o lado indicado. Os
atletas deverdo executar 5 séries de 30 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

EXERCICIOS EXTRAS DE DRIBLE:

A partir de semana comecei o envio de exercicios de handling (manuseio de
bola) e footwork para melhoria do controle de bola dos atletas. Esses exercicios
entraram como exfras nc programa de treino, pois, nem todos os atletas tem
bolas em casa.

CARGA HORARIA: 30 min

Relatorio de Teedback 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 orientagéo 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.

7 atletas da caiegoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas 002386
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ACOMPANHAMENTO DO TREINOS DO SUB-13 E SUB-16 - 16 de junho:

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

CARGA HORARIA: 1 hora

ILIVE COM O ATLETA - GUILHERME SANTOS (MINAS TENIS CLUBE):

No dia 18 de junho foi realizada um live com o atleta profissional e basquete Gui
Santos, do Minas Ténis Clube, atletas de todas as categorias participaram.
Foram realizadas varias perguntas sobre a carreira do atleta principalmente
sobre seu processo de iniciagdo, passagem pela base, transicdo para o
profissional e desafios na carreira.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO ~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 22 de
junho

Em conversa realizada na segunda-feira (22 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideracao as condicbes 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 reduziclo e com adapta¢do de materiais. Apos a realizagao da
pesquisa, auxiliei na producao do plano de treino, adaptando os exeru:::cu::i%a?’z-xz
a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.
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Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria do eqguilibrio € manuseio de bola.

Segue o plano:

Treino |30 [Data: [22/06/2020 |Categoria: [Sub-12
Conteiido | Equilibrio e manuseio de bola

Objetivo: melhoria clo equilibrio e manuseio de bola
Material: 1 bola de basquete/ de meia e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverao iniciar em apoio unipodal e realizar dribles
continuos na altura do joelho. Deverdo realizar na mesma série 30 segundos
com uma méo e 30 segundos com a outra. Os atletas deverao realizar 4 séries
de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao iniciar em apoio unipodal e realizar mudancas
de diregéo pela frente. Deveréo realizar na mesma série 30 segundos com uma
mao e 30 segundos com a outra. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto
e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao iniciar em apoio unipodal e realizar dribles
continuos na altura do cmbro, batendo a bola o mais forte que conseguir.
Deverado realizar na mesma série 30 segundos p drible com uma mao e 30
segundos com a outra. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e
descansar 30 segundos entre as séries,

Atividade 4: os atletas deverao iniciar em apoio unipodal e realizar dribles
continuos na altura do jeelho, a0 mesmo tempo deverdo encostar no pé, em
seguida quadril e por Ultimo cabega e repetir o processo até terminar o tempo.
Deverao realizar na mesma série 30 segundos o drible com uma mao e 30
segundos com a outra. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e
descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora ¥

Relatério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientagdo dos atletas e reforcando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio. 00 238

Todos os atletas executarao os exercicios de forma correta, porérn houve um Y7
caso em que o atleta ndo manteve a postura da coluna em posi¢gdo neutra.
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Quanto ao drible em si, percebesse que os meninos precisam melhorar a
intensidade em que driblam.

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

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:

Os videos de feedback dos alunos das categorias sub-13 e sub16 foram
encaminhadas a mim através do treinador Wilson Felix. Realizei o download no
aparelho telefénico e transferi para o computador, realizei a identificagdo dos
atletas e anexei o arquive nas devidas pastas referente a sua categoria e dia.

CARGA HORARIA: 30min

PLANEJAMENTO — TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 23 de
junho

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

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

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da coordenacao motora e forga.

Segue o plano:

Treino 31 Data: |23/06/2020 Categoria: |Sub-12
Contetdo |Coordenagao motora e forca

Objetivo: melhoria da coordenagao motora e forga.
Material: 1 bola de basquete e 1 bola qualquer / de meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberdao um video nos respectivos grupos de
\WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagdo oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravacao do video por eles. 00 23 89

Atividade 1: os atletas deverao driblar com uma mao e com a outra mao realizar
movimentos na horizontal e na altura do ombro. Deveréo realizar o drible durante
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60 segundos, 30 com cada mao. Os atletas deveréo realizar 4 séries de 2
minutos e descansar 30 segundos entre as series.

Atividade 2: os atletas deveréao driblar com uma méao e com a outra méao realizar
movimentos na vertical e na linha do ombro. Deveréo realizar o drible durante 60
segundos, 30 com cada rnao. Os atletas deverao realizar 4 séries de 2 minutos
e descansar 30 segundos entre as series.

Atividade 3: os atletas deverdo realizar a sequéncia de dois dribles entre as
pernas, realizar um burpee fazendo o apoio no solo com a bola (maos sobre a
bola). Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar dribles na altura do joelho e realizar
saltos trocando o pé que fica a frente. Os atletas deverao executar 4 séries de
60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravadeos na parte da manha e enviados também na parte da
manhé. 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 drible de forma correta, porém ficaram
confortaveis quanto a velocidade de execugao, poderiam ter acelerado o drible
e o movimento do brago livre.

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

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

ACOMPANHAMENTO DO TREINOC DO SUB-13 E SUB-16 — 23 de junho:

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

CARGA HORARIA: 1 hora
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PLANEJAMENTO ~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 24 de
junho

Em conversa realizada na quarta-feira (24 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condicdes 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 adaptacéo de materiais. Apos a realizagao
da pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria do rnanuseio de bola e do tempo de reacéo.

Segue o plano:

Treino 32 |Data: |24/06/2020 Categoria: |Sub-12
Conteudo |Manusein de bola e do tempo de reagéao

Objetivo: melhoria da coordenagdo motora e forga.
Material: 1 bola de basquete e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverdo estar em apoio unipodal e deverdo realizar
dribles com diferentes alturas, de acordo com o comando sonoro de um
voluntario. Os comandos serao 1= drible baixo (altura do joelho), 2= drible médio
(altura do quadril) e 3= drible alto (altura do ombro). Cada série devera ser de 1
minutos, os atletas devem realizar 30 segundos o pé esquerdo apciado no chao
€ a méo esquerda driblara e depois com o pé e brago direito. Os atletas deverao
realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo estar em apoio unipodal e deverédo realizar
dribles com diferentes alturas, de acordo com o comando visual de um voluntario.
Os comandos serac 1= drible baixo (altura do joelho), 2= drible médio (altura do
quadril) e 3= drible alto (altura do ombro). Além desses comandos sera
acrescentado o comando de diregao: esquerda = saltar para a esquerda e fintar
0 arremesso e direita= saltar para a direita e fintar o arremesso. Cada série
devera ser de 1 minutos, os atletas devem realizar 30 segundos o pé esquerdo
apoiado no chao e a mao esquerda driblara e depois com o pé e brago direito.
Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre
as séries 00

Atividade 3: os atletas ceverao realizar dribles baixos a frente da perna e de
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ordo com © comando sonoro de um voluntario deverdo realizar um.

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




diferente e voltar ao drible baixo. Os comandos serdo 1= drible pela frente
(crossover), 2= drible entre as pernas e 3= drible por tras. Cada série devera ser
de 1 minutos, os atletas devem realizar 30 segundos o pé esquerdo apoiado no
chéo e a méao esquerda driblara e depois com o pé e brago direito. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar uma sequéncia dribles, um crossover
pela frente, entre as pernas e por trés e repetir o processo até terminar o tempo
da série. Os atletas deverao executar 4 séries de 60 segundos e descansar 30
segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importante para melhor orientagéo dos atletas e reforcando 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.

9 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

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

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado atraves de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e tempo de reag:ao

002332 “

CARGA HORARIA: 1 hora
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PLANEJAMENTO ~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 25 de
junho

Em conversa realizada na quinta-feira (25 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideracao as condicées dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria de técnicas de defesa e forca muscular.

Segue o plano:

Treino 33 jData: 25/06/2020 |Categoria: |Sub-12
Contetido |Técnicas de defesa e forca muscular )

Objetivo: técnicas de defesa e forga muscular.
Material: 1 bola de basquete, 2 objetcs e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deveréo iniciar em postura de defesa e deverao realizar
o deslocamento defensivo (um passada para o lado direito) e ir até o outro ponto
(duas passadas para a esquerda). A distdncia marcada sera marcada a partir da
posigéo inicial sera um metro para cada lado (delimitar com objeto). Os atletas
deverao realizar a8 movimentagdo juntamente com movimentagdo ativa dos
bragos. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverado realizar drible entre as pernas e ao mesmo
tempo saltar e trocar os pés de posigdo, no plano anteroposterior. Deverao
realizar o mais rapido que conseguir. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 .
minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar a aproximacgao (close out) e logo apds
0 passo de contencdo e voltar a posi¢@o inicial. Os atletas deverao realizar 4
séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries. [] 0 2 3 q 3

Atividade 4: os atletas deverao saltar o mais alto que conseguir realizando o
salto de contra movimento, alternando a perna que ira a frente no movimento
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preparatorio. Os atletas deverao executar 4 séries de 20 saltos e descansar 60
segundos entre as series.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

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

Os atletas executaram os exercicios de forma correta, alguns tem que melhorar
a qualidade do passe de aproximagao (close out) e outros o deslocamento
lateral, evitando aproximar em demasiado os pés.

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 — 25 de junho:

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

O @ Lnsrdeg
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PLANEJAMENTO -~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 26 de
junho

Em conversa realizada na sexta-feira (26 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessbes de treinamento, levando em
consideragao as condicdes 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 realizagcao
da pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizagado dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria de técnicas de defesa e forgca muscular.

Segue o plano:

Treino 34 Data: |26106;'202O ]Categoria: Sub-12
Contetido |Técnicas de defesa e forca muscular

Objetivo: técnicas de defesa e forga muscular.
Material: 1 bola de basquete, 2 objetos e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverado driblar com uma m&o e com a outra mao realizar
movimentos na horizontal @ na altura do ombro ou na vertical na linha d ombro
de acordo com o comando de um voluntario. Dever&o realizar o drible durante
60 segundos, 30 com cada mao. Os atletas deveréao realizar 4 séries de 1 minuto
e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo driblar realizar um autopassse, posicao de
triplice ameaca, saida aberta para a esquerda e uma finta de arremesso, voltarao
a posigao inicial, mas dessa vez faréo a saida aberta para a direita. Os atletas
deveré&o realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas dever&o driblar realizar um autopassse, posicdo de
friplice ameaga, saida cruzada para a esquerda e uma finta de arremesso,
voltarao a posi¢ao inicial, mas dessa vez faréo a saida cruzada para a direita.
Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre
as series.

Atividade 4: os atletas deverédo driblar realizar um autopassse, posi¢cao de
triplice ameaga, um tipo de saida seguido de finta de arremesso. O tipo de said3
sera determinado per um voluntario de acordo com o comando verbal ou visual
de sua escolha, sendo esses: 1 = saida aberta para esquerda, 2= saida aberta
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para a direita, 3= saida cruzada para a esquerda e 4= saida cruzada para a
direita. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos
entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da

manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo .
complementos importante para melhor orientagao 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.

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

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 26 de junho:

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

CARGA HORARIA: 1 hora

LIVE COM O ATLETA HENRIQUE COELHO: 002296

No dia 26 de junho as 16h foi realizada um live com o atleta profissional e
basquete Henrique Coelho, do Botafogo (NBE), atletas de todas as categorias
participaram. Foram realizadas varias perguntas sobre a carreira do atleta
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principalmente sobre seu processo de iniciagao, passagem pela base, transicdo
para o profissional e deszfios na carreira.

I Dwge wahyi .,ui
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CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO ~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 29 de
junho

Em conversa realizada na segunda-feira (29 de junho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condicdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria de técnicas de arremesso (empunhadura) e
movimento de recepgao/triplice ameaca e o controle de bola.

Segue o plano:
Treino 35!Data: 29/06/2020 | Categoria: | Sub-12

Contetdo |Técnicas de arremesso e controle de bola

Objetivo: melhoria da técnica de arremesso e de controle de bola. 3 q 1
Material: 1 bola de basquete e 1 celular. 092

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

Atividade 1: os atletas deverao iniciar na posicdo completa de tripla extenséo
de membros superiores e bragos estendidos segurando a bola acima da cabega.
Iniciara um movimento rapido projetado os bragos com a bola pra frente do corpo
e fazendo a recepgdo no solo somente com uma das pernas e mantendo o
equilibrio por cerca de 2 segundos e repetindo o processo, porém realizando a
recepgao com a perna contraria. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 20
recepgoes (10 com cada perna) e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverao colocar a bola no chdo e pega-la realizando a
empunhadura “T", nessa empunhadura os polegares formam a imagem deum T
(&ngulo de 90°) e tirar a bola do ch&o e posicionando em triplice ameaga, apds
cerca de 1-2 segundos devera colocar a bola no chao e repetir 0 processo. Qs
atletas deverao realizar 4 séries de 20 repetigdes e descansar 30 segundos entre
as series.

Atividade 3: os atletas deverdo driblar realizar um autopassse e tentaram
receber a bola ja entrando em posigao para realizar uma finta de arremesso. Os
atletas deveréo realizar 4 séries de 20 repeticdes e descansar 30 segundos entre ¥
as series.

Atividade 4: os atletas deverado realizar uma sequéncia de manejo de bola,
sendo a sequéncia, crossover pela frente, entre as pernas e repetir o processo
por 30 segundos e depois realizar mais 30 segundos com a méo contraria. Os
atletas deverdo contar o nimero de vezes que conseguem realizar o drible entre
as pernas e registar a melhor marca. Os atletas deverao realizar 4 séries de 1
minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

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

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

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem

de dados no site mega.
002398

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

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

Raphacl Nascim...

CARGA HORARIA: 1 hora

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

A reunido realizada por videoconferéncia através do aplicativo zoom com o
coordenador de esportes, Sergio Vera, teve como pauta assuntos relacionados
a frequéncia de treino dos atletas, previsdo de volta normal aos treinos e
organizacao de horarios.
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PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 30 de
junho

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

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Ap6s a realizagdo
da pesquisa, auxiliei na produgéo do plano de treino, adaptando os exercicios
para a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de junho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados @ melhoria da coordenacdo motora de membros
superiores, o salto com uma perna e o controle de bola.

Segue o plano:

Treino |36 Data: [30/06/2020 |[Categoria: |Sub-12
Conteudo |Coordenagdo motora (m. superiores) e controle de bola

Objetivo: melhoria da coordenagdo motora de membros superiores, o salto com
uma perna e o controle de bola.

Material: 1 bola de basquete, 2 bolas de meia e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas ceverdo iniciar na posicdo de defesa, segurando uma
bola de meia em cada m&o, ird posicionar os bragos a frente do peito (cotovelos
semiflexionados), um brago deve estar sobre o outro e a uma distancia vertical
de cerca de 15-20 centimetros. Os atletas deverao soltar as bolas e inverter os
bragos de posigéo tentando ndo deixar a bola de meia cair ao chéo. Os atletas
deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo realizar uma corrida preparatoria e entdo saltar
com uma perna o mais alto que conseguirem, voltaram a posigao inicial e
repetirdo 0 mesmo processo, porém saltando com a perna oposta. Os atletas
deveré&o realizar 4 séries de 16 repetigdes (8 com cada perna) e descansar 60
segundos entre as seéries.

Atividade 3: os atletas ceverdo iniciar na posicéo de defesa, segurando uma
bola de meia em cada méo, ira posicionar os bragos a frente do peito (cotovelos
semiflexionados), 0s bragos devem estar paralelos e a uma distancia horizontal
de cerca de 15-20 centimetros. Os atletas deverdo soltar as bolas e inverter os
a os de posigao (cruzando os bragos) tentando naoc deixar a bola de mei
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ao chéo, apds pegarem as bolinhas deveréo voltar a posicado inicial e fazer mais
uma repeticao. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar o crossover pela frente 0 maximo de
vezes que conseguirem durante, porém nao devem ficar com os pés parados.
Os atletas deveréo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30-60 segundos
entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

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

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

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

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

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora
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14 horas semanais (56 horas
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PROFISSIONAL CARGO MES

Renan da Silva Mendonca

Auxiliar Técnico de Basquete Julho de 2020

ELABORAGCAO DO PLANEJAMENTO MENSAL DE TREINOS- 30 de julho

Apds conversa com Rafael Oliveira a respeito de conteudos e temas para
serem trabalhados com a categoria sub-12, elaboramos este planejamento

mensal:

30 1 2 3 4
Plane;. CA.+ EA+ T.E. REST
| Julho T.E. F.M. +C.A.
5 6 i 7 8 9 10 11
REST E.A+ C.M. CA. + EA.+ T.E.
TE. +F.M. LE F.M. +CA. i
12 13 14 15 16 17 18
REST EA+ CM. | CA + E.A.+ T.E.
T.E. +F.M. T.E. F.M. +C.A. el
19 20 21 22 23 24 25
E.A+ C.M. T.E. EA+ T.E.
REST TE. +F.M. +C.A. F.M. +C.A. REBT
26 27 38 29 30 31
E.A+ C.M. CA. + EA+ T.E.
REST T.E +F.M. T.E. F.M. +C.A.
SIGLAS:
T.E.= Exercicios de Técnica
Esportiva;

C.M.= Exercicios de Coordenacao
Motora;

F.M.= Exercicios de Forga Muscular;

C.A.= Exercicios de Cognigao e
Acao;

E.A.= Exercicios de Estabilidade
Articular.

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 1 de
julho

Em conversa realizada na segunda-feira (1 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideracao as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube. 002493
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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 materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da nogao de amortecimento de queda e ao
desenvolvimento da técnica especifica da modalidade: resisténcia muscular de
membros superiores, triplice ameaca, controle de bola e tempo de reagao

Segue o plano:

Treino |37 |Data: [01/07/2020 |Categoria: |Sub-12

Conteddo |Controle de bola e tempo de reagéo

Objetivo: Melhoraria da resisténcia muscular de membros superiores, triplice
ameaca, controle de bola e tempo de reagao.

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

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

Atividade 1:0s atletas deverao realizar o movimento de meio burpee, apoiando
as maos sobre a bola e esta no chao e subir passando pela posicao de triplice
ameacga e fintando arremesso. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 10
repeticoes e descansar 60 segundos entre as séries.

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 deverao realizar
um drible normal com a bola de basquete seguido de uma mudanca de direcéo,
simultaneamente devera jogar a bola de meia para cima e na direcdo da méao
oposta. O atleta ira receber a bola de basquete e a de meia em maos opostias e
repetir o processo até o fim do tempo da série. Os atletas deverao realizar 4
séries de 60 segundos e descansar 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar 3 mudangas de diregéo a escolha dos
mesmos, sendo que nao se pode repetir a mesma mudanga, pode se fazer os
diferentes tipos como o crossover, between the legs e behind the back. A ideia
e que os atletas sejam criativos. No terceiro drible é necessario que se coloque
mais forga para a que bola se afaste mais do solo e seja possivel encaixar a
posi¢ao e triplice ameacga seguido de uma finta de arremesso. Os atletas

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

Atividade 4: os atletas deverao realizar continuamente um drible baixo (altura
do joelho) e aguardar os comandos de um voluntério. Os comandos visuais
erao 1= crossover, 2= between the legs e 3= behind the back, sendo que,
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esses comandos os atletas deverdo realizar duas mudangas de diregao
(voltando a bola a mao original) e voltar aos dribles continuos. Se receberem o
comando 11,22,33 deverao realizar 4 mudangas de diregao. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30 segundos cada mao e descansar 30 segundos
entre as séries.

CARGA HORARIA: 2 horas

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 orientacdo dos atletas e refor¢ando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

A maior parte dos atletas executaram os exercicios de forma correta, somente
na atividade 1, onde ndo mantiveram uma distancia 6tima da base, a mantendo
demasiada estreita. Outro ponto importante foi que em alguns exercicios os
atletas poderiam ter aumentado a intensidade, aumentando a dificuldade.

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

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

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora 4

, 002405
PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 2 de
julho
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Em conversa realizada na segunda-feira (2 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessbes de treinamento, levando em
consideragao as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria do equilibrio e estabilidade de membros
inferiores e técnicas de defesa.

Segue o plano:

Treino 38 | Data: |02/07/2020 Categoria: |Sub-12
Conteldo |Estabilidade articular e técnicas de defesa

Objetivo:melhoria do equilibrio e estabilidade de membros inferiores e técnicas
de defesa como a metralhadora/saltitos, deslocamento lateral e o cross step.

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

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

Atividade 1:0s atletas deverao realizar o movimento de stiff, segurando uma
bola, realizara fase concéntrica e realizar o arremesso. Os atletas deverdo
realizar 4 séries de 8 repeticoes e descansar60 segundos entre as séries

Atividade 2: os atletas deverao colocar dois objetos um ao lado do outro (40-
100 cm de distancia). Deverao 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 pé esquerdo, saltar novamente e cair com o pé direito, saltar
novamente porém para o lado esquerdo caindo com o pé 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 deverdo executar 4 séries de
30 segundos e descansar 30-60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao 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 deverao realizar 4 séries de 60 segundos e descansar
entre 30 a 60 segundos entre as séries. 00Z 740

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

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

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

A maior parte dos atletas executou os exercicios de forma correta, somente na
atividade, porem na atividade do stiff alguns atletas esqueceram de realizar o
arremesso e fizeram somente a finta.

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

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

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

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

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

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 3 de
julho

Em conversa realizada na quarta-feira (3 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando em
consideragao as condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o planc contendo os
aspectos relacionados a melhoria da coordenagdo motora de membros
inferiores e superiores e as técnicas de paradas e saidas.

Segue o plano:

Treino 39 |Data: |03/07/2020 Categoria: | Sub-12
Conteiido | Coordenagao motora (m. inferiores) e paradas/saidas

Objetivo:melhoria da coordenagéo motora de membros inferiores e superiores
e as técnicas de paradas e szaidas.

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

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

Atividade 1:o0s atletas deverdao procurar em casa um ambiente onde tenha
azulejo ou uma linha no chao. Deverao realizar um deslocamento lateralmente
(zig-zag para frente) sobre essa linha ao mesmo tempo em que dribla ou passa
a bola entre o corpo, apoés chegar ao fim da linha se vira (180°) e voltar até o
fim do tempo da série. Os atletas deverao realizar 4 séries de 60 segundos e

descansar entre 30 segundos entre as séries. 0N2408

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

Atividade 3: os atletas deverao procurar em casa um ambiente onde tenha
azulejo ou uma linha no chao. Deverdo se deslocar para frente, porém dessa
vez nao poderao pisar na linha, deverao realizar giros com o quadril, alternando
o pé que fica mais a frente. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 30
segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar o afundo reverso e no fim da fase
concéntrica elevar o joelho a frente e realizar um arremesso para cima, segurar
a bola e repetir o processo. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60
segundos (30 segundos em cada perna) 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 enviado também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagédo dos atletas e refor¢ando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

A maior parte dos atletas executou os exercicios de forma correta, porém
muitos tiveram dificuldades nos exercicios de agilidade no qual envolvia certa
sobrecarga cognitiva, pois envolvia movimentos de membros inferiores e
membros superiores em conjunto.

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 — 03 de julho:

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

R ':F'
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CARGA HORARIA: 1 hora

EDICAO DO RELATORIO:

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

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 6 de
julho

Em conversa realizada na segunda-feira (6 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando em
consideracao as condigbées cos locais € materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria do footwork, técnica de arremesso € controle

de bola. 002410 ‘
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Treino 40 [Data: [06/07/2020 [Categoria: |Sub-12
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B Conteudo Foofwork técnica de arremesso e controle de bola

Objetivo:melhoria do footwork, técnica de arremesso e controle de bola
Material: 1 bola de basquete/meia e 1 celular.

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

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

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

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

Atividade 4: os atletas deverao realizar dribles que nao passem da altura dos
joelhos, os dribles deveram conduzir a bola por entre as pernas desenhando o
formato de um “8" no chao. Importante tentar fazer o mais rapido que
conseguirem. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar
entre 60 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatoério de feedback do treino:

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

Os exercicios de parada a 2 tempos foi 0 que teve maior indice de erros, pois
os atletas fizeram parada a 1 tempo ou esquecerem de realizar o giro, no
exercicio que demandava o sobrepasso também houveram alguns erros.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam —
feedback, depois foram transferidos para o computador para posterior upﬂoff 1 '[\c%u /

_nuvem de dados no site mega.
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8 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

REUNIAO COM A DIRETORIA E O PRESIDENTE

A reuniao inicialmente marcada por videoconferéncia via aplicativo zoom, teve
um problema de acesso por parte do presidente e ocorreu um atraso de 30

minutos e foi realizada uma troca de plataforma. A reunido iniciou por volta de
10:30.

A reuniao teve como pauta: como o clube esta se reestruturando para a volta
ao trabalho normal; reforma feita nos clubes: uso do nome Mackenzie em rede
social, procedimentos de agradecimento para convidados em lives e divulgacao
das mesmas.

CARGA HORARIA: 2 horas e 20 minutos

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

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenacao motora (escada de agilidade e corda) e técnica de

arremesso, com esfrutura de execugdo e descanso voltado para alta
intensidade.
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CARGA HORARIA: 1 hora

EDIGAO DO RELATORIO:

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

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 7 de
julho

Em conversa realizada na terca-feira (7 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando em
consideracdo as condicdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da coordenagao de membros inferiores
simultaneamente com membros superiores e melhoria da forga.

Segue o plano:

Treino |41 |Data: |07/07/2020 |Categoria: | Sub-12
| Conteudo |Coordenagao motora (agilidade) e forga muscular

002413 [V
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Objetivo:melhoria da coordenagdo de membros inferiores simultaneamente
com membros supericres € melhoria da forca.

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

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

Atividade 1:o0s atletas deverao procurar em casa um ambiente onde tenha
azulejo ou uma linha no chao. Deverao realizar um deslocamento lateralmente
(zig-zag para frente) sobre essa linha ao mesmo tempo em que realizar
tapinhas na bola que estara mais ou menos a frente do peito. Os atletas
deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre
as seéries.

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

Atividade 3: os atletas deverao realizar 0 movimento de skipping, porém se
deslocarao lateralmente para a esquerda e para a direita até o fim dos 20
segundos. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 30 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 manhéa e enviado 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 executou os exercicios de forma correta, porém
alguns nao executaram os exercicios que era necessario realizar o afundo
reverso e afundo normal trocando as pernas e no que era necessério fazer
afundo reverso mais arremesso, fizeram afundo tradicional.

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 002414
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ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 07 de julho:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora como o skipping médio, corrida estacionaria
mais salto com caida a um pé que também trabalha o equilibrio.

|
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CARGA HORARIA: 1 hora

EDIGAO DO RELATORIO:

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

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

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 8 de
julho

Em conversa realizada na quarta-feira (8 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando em

consideracdo as condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria do footwork, visando melhorar as fintas de
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drible combinado com as saidas e melhoria da tomada de decisao/tempo de

reagao.

Segue o plano:

Treino |42 |Data: |08/07/2020 |Categoria: |Sub-12
Conteudo |Footwork e tomada de decisao

Material: 1 bola de basquete/meia, giz € 1 celular.

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

Atividade 1:0s atletas deverado 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 atletas deverao executar 5
séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas deverédo responder aocs comandos visuais de direcdo
dado por um voluntario, sendo apontado a diregcdo com os dedos. Os
comandos serao CIMA= saltar o 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 deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 30
segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar um autopassse, parada a um tempo,
uma finta de drible e um giro mantendo o pé de pivé no chao até que a bola
saia da méao e terminar com um arremesso. Os atletas devem revezar o lado da

finta e giro. Os atletas deveraoc executar 5 séries de 60 segundos e descansar
30 segundos entre as séries.

Atividade 4:0s atletas deveréo achar ou fazer uma figura de uma cruz no chéo,
pode ser o rejunte de um azulejo e responder aos comandos visuais de direcao
e de numeros dado por um voluntario, sendo apontado a direcdo com os
dedos. Os comandos serdo LADOS (ESQUERDA/DIREITA) = realizar um
drible no lado indicado e voltar a driblar no quadrante onde estava antes; 1 =
realizar um crossover pela frente, duas mudancas de direcédo; 2 = realizar 2
mudangas de dire¢ao entre as pernas: e 3= duas mudancas de direcao por tras
das costas . Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora
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Relatério de feedback do treino:

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

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

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam
feedback, depots 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 — 08 de julho:

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

CARGA HORARIA: 1 hora

EDICAO DO RELATORIO:

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

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

CARGA HORARIA: 60min
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PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 9 de
julho

Em conversa realizada na quinta-feira (9 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessbes 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 espaco reduzido e com adaptacdo de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria do footwork nas diferentes fintas e saidas e
melhoria da forca muscular voltado para os saltos e defesa.

Segue o plano:

Treino 43 |Data: |09/07/2020 Categoria: |Sub-12
Conteudo |Footwork (fintas e saidas) e forga muscular

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

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

Atividade 1:0s atletas deverao realizar um autopassse, realizar um jab step
(finta de drible na diagonal) e saida aberta para 0 mesmo lado do jab e terminar
com um arremesso. Importante alternar os lados. Os atletas deverao realizar 5
series de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 2:0s atletas deverdo saltar o mais alto que conseguir evitando
realizar uma flexao 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 deverao realizar um autopassse, realizar um cross step
(finta de drible cruzada) e um jab step (finta de drible na diagonal) para o lado
oposto, saida cruzada e terminar com um arremesso. Importante alternar os
lados. Os atletas deverdao realizar 5 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar o saltito/metralhadora por cerca de 3-5

segundos e realizar o deslocamento defensivo (2 passadas para a direita, 4

para a esquerda, 4 para a dirsita e duas para a esquerda) e repetir 0 processo.

Os atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 60 RJIW
undos entre as séries.
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CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

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

A maior parte dos atletas executou os exercicios de forma correta, porém nos
exercicios em que era necessario a realizar o jab step alguns alunos realizaram
duplo drible apds o mesmo.

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

ACONMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 09 de julho:

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

exercicios de coordenagao motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.
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CARGA HORARIA: 1 hora
EDIGAO DO RELATORIO:
Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos

de ftreino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao

acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatacdo de [Sp /)
m;gxto 6 ’)! eI
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CARGA HORARIA: 60min

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 formatacao de
texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO — TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 10 de
julho

Em conversa realizada na sexta-feira (10 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideracao as condigdes cos locais € materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

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

Segue o plano:

Treino |44 [Data: [10/07/2020 |Categoria: | Sub-12
Conteudo |Técnicas de controle de bola

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

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

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

séries.
Atividade 2:0s atletas deverao 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 seérie. Trocar de maos apés 30 segundos e realizar os dribles £
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maxima velocidade. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60segundos e
descansar entre 30 segundos entre as séries.

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

Atividade 4:0s atletas deverao achar um local na casa que tenha uma cruz ou
podem desenha-la. Deverao realizar trocas de quadrantes na vertical, fazendo
a bola quicar no quadrante de cima e de baixo e repetir o processo até o fim do
tempo. Deverao alternar as maos apods 30 segundos. Os atletas deverdo
realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 5:0s 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 e de baixo; HORIZONTAL= fazendo a bola quicar no
quadrante da esquerda e da direita e DIAGONAL= fazendo quicar na diagonal
disponivel de acordo com a mao que esta fazendo no momento. 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

Relatorio de feedback do treino:

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

Os atletas executaram os exercicios de forma correta.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam

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

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

texto. 002421 )
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CARGA HORARIA: 60min
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 10 de julho:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagdao motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.
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CARGA HORARIA: 60min

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 formatacio de
texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO — TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 13 de
julho

Em conversa realizada na segunda-feira (13 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando em
consideracao 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
realizagdo da pesquisa, auxiliei na produgéo do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizagdo dos mesmos em casa pelos atletas.
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Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da coordenag@o motora e movimentos
especificos como o eurostep, deslocamento de defesa e controle de bola.

Segue o plano:

Treino 45 |Data: |13/07/2020 |Categoria: |Sub-12
Conteiido | Coordenagao motora e movimentos especificos

Material: 1 bola de basquete e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverao 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 costas, passada lateral para a direita,
fazer o close out e repetir o processo, ap6s 30 segundos inverter o sentido. Os
atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao realizar um drible em progressao, pega bola n
ar, dando o passo 0 e realizar os dois passos de bandeja e a propria bandeja.
Importante intercalar perna que realizar o passo 0. Os atletas deverao realizar
5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverao realizar 4 dribles na altura do quadril e 4
dribles na altura do joelho, intercalando essas duas alturas e realizando o
exercicio o mais rapido possivel e colocando forga na bola. Os atletas deverao
realizar 5 séries de 60 segundos (30 segundos com cada brago) e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

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

Os atletas executaram as atividades de forma correta. 00 24 22
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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.

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

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

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagdo motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.
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CARGA HORARIA: 1 hora

EDICAO DO RELATORIO:

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO-TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 14 de
julho

Em conversa realizada na terca-feira (14 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando em

consideragao 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 adaptagdo de materiais. Apés a
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realizacao da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria coordenagao motora voltada para membros
superiores e técnica de absorgdo de impacto.

Segue o plano:

Treino 46 | Data: |14/07/2020 Categoria: |Sub-12

Conteudo |Coordenagao motora (m. superior) e absorgao de impacto

Material: 2 bolas de basquete/meia e 1 celular.

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

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

Atividade 2: os atletas deverao iniciar em posicao de triplice extensdo e com
os bragos para cima alinhados com o tronco. Realizarao a descida dos bragos
e flexionarao 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 deverao iniciar na posigéo de defesa, segurando 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 deverao soltar as
bolas e inverter os bragos de posicao (cruzando os bragos) tentando nao deixar
a bola de meia cair ao chéo., apdés pegarem as bolinhas deverdo voltar a
posigao inicial e fazer mais uma repeticao. Os atletas deveréo realizar 5 séries
de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.

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

CARGA HORARIA: 1 hora
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Relatorio de feedback do treino:

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

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

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

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

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 14 de julho:

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

exercicios de coordenacao motora como saltar corda, skipping e corrida
estacionaria.

CARGA HORARIA: 1 hora

EDICAO DO RELATORIO:

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora 0N2498 IS0/
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PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 15 de
julho

Em conversa realizada na quarta (15 de julho) junto ao treinador Rafael, foram
discutidas as possibilidades de sessGes 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 espacgo reduzido e com adaptacdo de materiais. Apds a
realizacao da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o planc contendo os
aspectos relacionados a melhoria da coordenagdo motora de membros
superiores, técnica de defesa e tempo de reacéo

Segue o plano:

Treino 47 |Data: |15/07/2020 Categoria: |Sub-12
Contetido |Coordenagao motora e tempo de reacéo

Material:2 bolas de meia e 1 celular.

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

Atividade 1:0s atletas deverdo realizar o movimento dois movimentos
“soldadinho” (perna esquerda e direita) e dois movimentos de skipping e ir
alternando até o fim do tempo. Os atletas deverao realizar 4 séries de 30
segundos descansar 20 segundos entre as séries.

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

Atividade 3: os atletas deverao iniciar segurando uma bola de meia em cada
mao. Com um dos bragos ira realizar o movimento na horizontal e na altura do
ombro e com a outra mao dropar a bolinha e pega-la novamente, apés 15
segundos comegcar a joga-la para cima com o mesmo brago e apos 30
segundos da série inverter agdes das maos iniciando a nova série. Os atletas

dever&o realizar 4 séries de 30 repetigdes e descansar20 segundos entre as
series.

Atividade 4: os atletas deverao iniciar segurando uma bola de meia erp 9%27 L@’J
ao.,Com um dos bragos ira realizar o movimento na vertical e na altufa: 4 —
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ombro e com a outra mao dropar a bolinha e pega-la novamente, apés 15
segundos comegar a joga-la para cima com o mesmo braco e apos 30
segundos da série inverter acées das maos iniciando a nova série. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30 repeticdes e descansar20 segundos entre as
series.

Atividade 5: os atletas deverao iniciar segurando uma bola de meia em cada
mao. Com um dos bragos ira realizar o movimento na horizontal e na altura do
ombro e com a outra mao dropar a bolinha e pega-la novamente e apods
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 € CIMA= jogar bolinha para o alto e
pegar de volta. Apds 30 segundos trocar de braco, iniciando uma nova série.
Os atletas deverao realizar 4 séries de 30 repetigdes e descansar20 segundos
entre as series.

Atividade 6: os atletas deverao realizar o meio burpee até o fim do tempo da

serie. Os atletas deverao realizar 4 séries de 30 repetices e descansar20
segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

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

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

10 atletas da categoria participaram das atividades.
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ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 15 de julho:

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

CARGA HORARIA: 1 hora

LIVE COM O ATLETA GUSTAVO LUCAS:

A live foi realizada por videoconferéncia através do aplicativo zoom. Nela os
atletas do Mackenzie conheceram mais da histéria do jogador Gustavo Lucas,
atualmente atleta do Praia Clube, na live os atletas fizeram diversas perguntas
e tiraram duvidas.

CARGA HORARIA: 1 hora

EDICAO DO RELATORIO:

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 16 de
julho

Em conversa realizada na quinta-feira (16 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessbes de treinamento, levando em
consideragao as condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.
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Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptacdo de materiais. Apds a
realizagdo da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

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

Segue o plano:

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

Conteudo |Estabilidade articular e resisténcia muscular

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

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

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

Atividade 2:0s atletas deverao realizar uma prancha estendida e movimentar
uma bola que estara a sua frente de um lado para o outro até o fim da série. Os
atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar30 segundos
entre as séries.

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino: 002430

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

Os atletas executaram os exercicios de forma correta.

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

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

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

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

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 17 de
julho

Em conversa realizada na sexta-feira (17 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando em
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considerag@o as condicGes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do ciube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptacdo de materiais. Apos a
realizac2o da pesquisa, auxiliei na produgdo do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

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

Segue o plano:

Treino 49 |Data: [17/07/2020 |Categoria: |Sub-12
Conteudo |Paradas e saidas e técnicas de defesa

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

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

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

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

Atividade 3: os atletas deverdo iniciardc na mefralhadora e fardo o
deslocamento lateral para a esquerda (duas passadas), voltardo a posicdo
inicial e fardo o deslocamento defensivo lateral para a direita, voltarao ac
centro e dessa vez realizagdo 0 cross step para a esquerda, repetirio o
processc para o lado direito. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60
segundos e descansar30 segundos entre as séries.

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

éries.l 092 . @0
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CARGA HORARIA: 5 horas

Relatorio de feedback do treino:

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

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

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

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

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

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

EDIGAO DO RELATORIO:

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

texto. 002433 g
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CARGA HORARIA: 1 hora

LIVE COM O ATLETA RAFAEL OLIVEIRA - 17 de julho:

A live foi realizada por videoconferéncia através do aplicativo zoom. Nela os
atletas do Mackenzie conheceram mais da histéria do jogador Gustavo Lucas,
atualmente atleta do Praia Clube, na live os atletas fizeram diversas perguntas
e tiraram duvidas.
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CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO — TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 20 de
julho

Em conversa realizada na segunda-feira (20 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades da sessdo de treinamento, levando em

consideragdo as condicbes 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
realizac@o da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas.

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

Segue o plano:

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

Treino

Coordenagao motora e resisténcia muscular

Conteudo

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

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

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

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

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

Atividade 5: os atletas deverao iniciar segurando uma bola de meia em cada
mao. Com um dos bracgos ira realizar o movimento na horizontal e na altura do
ombro e com a outra méo 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 deverao realizar 4 séries de 30 repetigdes e descansar20 segundos
entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

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

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

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora
EDICAO DO RELATORIO:

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

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

Em conversa realizada na terga-feira (22 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessbes de treinamento, levando em
consideragao as condi¢cdes 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 espaco reduzido e com adaptagao de materiais. Apds a
realizacao da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

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

Segue o plano:

Treino |51 |Data: [21/07/2020 |[Categoria: | Sub-12
Conteiido | Coordenagao motora e resisténcia muscular

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

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

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

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

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

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

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

EDICAO DO RELATORIO:

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 22 de
julho

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

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espaco reduzido e com adaptagdo de materiais. Apds a
realizacao da pesquisa, auxiliei na produgio do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizagéo dos mesmos em casa pelos atletas. 0N243 ,DM
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Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria da coordenacao motora e forga.

Segue o plano:

Treino 52 | Data: |22/07/2020 Categoria: |Sub-12

Conteudo |Coordenacao motora

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

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

Atividade 1:o0s 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 2:0s atletas deverao desenha um triangulo no ch&do com bases com
cerca de 40-60 cm. O primeiro exercicio utilizando o triangulo sera realizando o
movimento de tesoura, porém saltando sobre as bases do triangulo. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 30segundos e descansar 20 segundos entre as
séries.

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

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

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

Atividade 6: os atletas deverao utilizar novamente o triangulo e dessa vez
deverao realizar o movimento de troca de base de defesa colocando sempre
um dos pés dentro do triangulo, sendo cada uma um dos pés. Os atletas

deverao realizar 4 séries de 30 segundos e descansar 20 segundos entre as
séries. i .

A nr: .-.’:
CARGA HORARIA: 1 hora 002433
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Relatério de feedback do treino:

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

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

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

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

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

EDICAO DO RELATORIO:

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

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 23 de
julho

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

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

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

Segue o plano:

| Treino 53 | Data: |23/07/2020 _ |Categoria: |Sub-12

| Conteido | Manuseio de bola

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

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientados através de explicagég-)qrzile Q)
[C RS ¢ i
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demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

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

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

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

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

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

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

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

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 e sub-16 e formatagao de )
~ texto. 0022 s
“aig
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CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO — TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 25 de
julho

Em conversa realizada na sexta-feira (25 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as 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 espacgo reduzido e com adaptacao de materiais. Apds a
realizagao da pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os
exercicios para a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas.

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

Segue o plano:

Treino 54 | Data: |24/07/2020 Categoria: |Sub-12
Conteudo |Paradas/saidas e controle de bola (tomada de decisdo)

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

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

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

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

Atividade 3: os atletas deverao realizar deverao realizar o drible com uma das
maos € mover o brago libre primeiro na vertical (ir e voltar) e depois na
horizontal (esquerda e direita) e repetir o processo até o fim dos 30 primeiros
segundos e trocar a bola de maos para realizar o mesmo processo. Os atletas
deverao realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as séries.
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Atividade 4: os atletas deverdo colocar os objetos a cerca de 2 metros e na
diagonal de sua posi¢ao inicial. Os atletas deverdo driblar em dire¢ao ao cbjeto
de acordo com o comando de um voluntario que indicara esquerda ou direita. O
Ao tocar no objeto os atletas devem voltar a posicao inicial e receber um novo
comando imediatamente. Os atletas deverdo executar 4 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

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

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

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

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

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora |
. K nE g
EDICAO DO RELATORIO: 007444

Tempo utilizado para escrever os itens do relatério como planejamento, planos

J__[eino, feedback dado aos atlietas e pais, texto referente aoc _
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acompanhamento dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagao de
texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 27 de
julho

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

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

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

Segue o plano:

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

Material: 1 bolinha de basquete e 1 celular.

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

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

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

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

Todos o0s 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.

S atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

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

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO — TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 28 de
julho

Em conversa realizada na terga-feira (28 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levando em

consideragao as condigdes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

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

Segue o plano:

{ Treino |56 |Data: [29/07/2020 | Categoria: | Sub-12

Contetido | Controle de bola

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

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

Atividade 2: os atletas deverao realizar os dribles de frente para uma parede
de preferéncia, realizarao dois dribles médio na frente do pé, uma mudanga de
diregéo e entdo encostardo a mao que estava a driblar na parede, se o atleta
se sentir a vontade pode realizar somente um drible médio ou somente
mudangas de direcdo mas sempre tendo que encostar uma das méaos na

parede. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30
segundos entre as séries.

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

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

Os atletas realizar os exercicios de forma correta, porém ainda precisam

melhorar a velocidade na execugao dos exercicios, tanto de arremesso quanto
de drible.

Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos e receberam

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

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

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

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

A reuniao realizada por videoconferéncia através do aplicativo zoom com o
coordenador de esportes, Sergio Vera, teve como pauta assuntos relacionados
a futuros procedimentos quanto as atividades propostas no tempo de
pandémia.
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CARGA HORARIA: 2 horas
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EDIGAO DO RELATORIO:

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

CARGA HORARIA: 1 hora

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

3

: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE ~ 30 de
julho

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

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

Seguindo o plano mensal do més de julho, elaboramos o plano contendo os
aspectos relacionados a melhoria do controle de bola e da resisténcia
muscular,
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Treino 58 |Data: |30/07/2020 |Categoria: |Sub-12

Coﬁrfé'udq Coordenagao motora (m. superiores) e controle de bola

Material: 1 bola de basquete e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverao iniciar em apoio unipodal, realiza o movimanto
de stiff e voltar e realizar um salto na sequencia para tras e para o lado caindo
com a perna contraria e se equilibrar por 3 segundos. Os atletas deverao

realizar 4 séries de 6 saltos para cada pernae descansar 30 segundos entre as
séries.

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

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatdrio de feedback do treino:

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

Os atletas realizar os exercicios de forma correta, porém ainda precisam

melhorar a velocidade na execugaoc dos exercicios, tanto de arremesso quanto
de drible.

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

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

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora
EDICAO DO RELATORIO:

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

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

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE — 31 de
julho

Em conversa realizada na sexta-feira (30 de julho) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em

consideragdo as condigbes dos locais e materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

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

Segue o plano:

Treino 59 | Data: |31/07/2020 Categoria: |Sub-12
Contetdo |Coordenagéo motora e controle de bola
Material: 1 bola de basquete e 1 celular.

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

Atividade 1: os atletas deverao iniciar em corrida estacionaria e ao comando
de um voluntario deverao simular a bandeja para um dos lados de acordo com
o0 comando esquerda ou direita. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 60 :
segundos e descansar 30 segundos entre as séries. 002452 IQ{V?

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




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

Atividade 3: os atletas deverdo realizar um autopassse, parada a 1 ternpo,
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 deverao
alternar o lado que fazem a saida. Os atletas deverao realizar 4 séries de 60
segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

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

Os atletas realizar os exercicios de forma correta, porém ainda precisam

melhorar a velocidade na execugao dos exercicios, tanto de arremesso quanto
de drible.

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

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

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 — 31 de julho:

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

CARGA HORARIA: 1 hora

EDICAO 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 formatagéo de
texto.

CARGA HORARIA: 1 hora 002453

Ty 44 =:;;'_ i ‘i.l
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25 horas semanais (115 horas
mensais)

14 horas sniz::;f) (36 horas 15 horas semanais (60 horas mgnsals)
A média de horas para semana esta dividida por 4 porém |

OBSERVAGAO | 5 semanas de treinos. A primeira semana conto’u scmenje
3 dias Gteis. 114 s

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n® 420, Santo Anténio Belo
Horizonte - MG - CEP 30330-100
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PROFISSIONAL CARGO [ MES
Renan da Silva Mendonca | Auxiliar Técnico ce Basquete 1 Agosto de 2020

ELABORAGAO DO PLANEJAMENTO MENSAL DE TREINOS- 02 de agesto

Apds conversa com Rafael Oliveira a respeito de conteldos e termas para serem
trabalhados com a calegoria sub-12, elaooramos este plangjamento mensal:

2 3 | 4 | 8§ | s 7 8
P]anej' | E.A.*' |.' CfV] t A + EA+ TE RFST
Agosto I TE i +F.M. LE. [ F.M. +C.A, 3

9 10 11 12 | 13 14 15
REST | EA+ | CM. | CA.+ | EA+ TE. REST
TE +F.M. T.E. | F.M. +CA,

16 17 18 19 \ 20 21 22

E.A+ C.M. T.E. | EA+ T.E. REST
REST T.E. +EM. +CA. | FM. +C.A. ~
|
[
23 24 25 26 | 27 28 29
E.A.+ C.M. CA.+ | EA# T.E. :
rest | TE | +fM. | TE. | FEM. | +ca | REST
30 31 ™
E.A+ l
Wil - N
QIGLAS:
T.E.= Exercicios de Técnica
Esportiva;

C.M.= Exercicios de Coordenacgao
Motora;

I-.M.= Exercicios de Forga Muscular;
G.A= Exercicios de Cognigio e
Agao;

=42 Exercicios cde Estabilidade
Articular.

CARGA HORARIA: 2 horas

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - & de
agosto

EEm conversa realizeda na sequnda-feirz (3 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessfes de treinamento, levanco em
consideragac as condigdes dos locars @ materiais disponiveis nas casas dos

atletas do clube. 002455
Auxiliei na pesquisa. no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em @Jﬂ
: N_,_Mcasa com espago reduzido e com adaptagdo de materiais. Apés a realmag;ao da : .

:ml It
(31) 3223-2611 T
Rua Congorihas, n® 420, Santo Antério Belo
Horizonta - MG - CEP 30332-100
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pesquisa, auxiliei n2 produgéo do plana ze treino, adaptandn os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casz pelog atietas,

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

Objetivo: Melhoria da coordenagéo motara, técnica de dafesa e forga muscular
Material: Objetos das cores gzul, vermelho e preto, 1 bola de meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Qs atletas receberao um video nos respectivos grupes de
WhatsApp de sua categoria, serfo orientados através de explicagao oral e
demonstrativa do que devera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravacgao do video por alas,

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

Atividade 2: os alletas deverido estar continuamente realizando uma co-rida
estacionaria até receberem o astimulo visual AZUL= realizar bandeja para o lado
direito @ VERMELHO= realizar bandeja par as lado esquerdo. Sempre que
simularem realizar £ bandeja para um dos lados deverdo voltar a posigéo iricial
e voltar a corrida estacionéaria. Deverdo realizar 5 séries de 1 minuto com 20
segundos de descanso.

Atividade 3: os alletas deverdo executar mcvimentos de acordo com o a
indicagao de um voluntario, sendo os estimulo visuais: VERMELHO= realizar a
metralhadora, AZUL= realizar o0 pogo jump (saltos sem muita flexdo de jozlhos)
e PRETO= troca ce base. Os atietas ceverdo realizar 4 séries de 1 minuto e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar o agachaments unilateral (afunco)
mantendo o braco contrério a perna que vai a frente apoiado na parede. Os
atletas deverao apos o fim da fase concéntrica do movimento realizar a extensdo
do calcanhar e elevacao do joelho da perna livre. Os atletas deverio realizar 4
series de 10 repeticoes com cada perna e descansar 60 segundos entre as
séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte de manha e enviacos tamoem na parte da manha.
Os videos foram encaminhades jurtamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientagao dos atletes « reforgando os
pantos principais a serem abordados em ¢asa exercicio. -
002456

(31) 3223-2611
Rua Congorhzs, n® 420, Sanio Antdénio Balo
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E a maior parte dos alunos que realzaram o t-¢ino, participaram da live pelo
aplicativo zoom e tiveram as correcdes cle forma instantanea.

iy
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Tedos os videos recabides dos alietas foram assisticos e receberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

8 atletas da categora participaram das stividades.

| ik il
{11 PG W LR

CARGA HORARIA: 5 horas

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

Auxiliei o treino do técnice Wilson Félix junio as suas categorias. O freino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e cortou com
exercicios de coordenacéo motora.

. L, i H | .I ﬁ. bl 1|

CARGA HORARIA: 1 hora

{31) 32232541
Rua Congorhas, n® 420, 2amo Anténio Bzlo
Horizonte - MG - CEP 30330-1C0
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REUNIAO COM OS5 PAIS DAS CATEGORIAS SUB-13 E SUE-16:
Na reunido foi discutida a logistica dos treines e a partic pagdo da equipe de
forma geral, visando buscar melhorias para o processo de treinamento.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAQ DOS ARQUIVDS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferédncia dos arquivos para ©
computador € posterior upload na nuvarr MEGA nas devicas pastas levando em
congideragac categorias @ datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado pera escrever os itens do relatorio coma plansjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, textc referents 20 acompanhamarto
dos ‘reinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICQO COORDENADOR DO BASCUETE - 4 de
agosto

Em conversa realizzada na terca-feira (4 de agosto) junto ac treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sess@es de treinamento, levando em
congideragac as condigBes dos locais @ materigis disporiveis nas casas dos
atietas do clube.

Auxiliei na pesquisa no intuito de selecicnar exercicics possiveis de sa fazer em
casa, com aspago reduzido e com adaptacio de matariais. Apds arealizagio da
pesquisa, auxiliei na2 produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue ¢ plano:
Treino: 671 Data: 04/08/2020 Categoria: Sub-12

Ohjetivo: melhoria do controle bola

(31) 3223.2611
Rua Congaorihas, n® 420, Santo Antdnio Balo
Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Material: 1 bola de basquete 1 celular,

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

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

Atividade 2: os atletas deverao realizar o movimento do drible em v com uma
maéao seguida do movimento de drible erm V' troczndo a bels de maos. Os atletas
daverdo executar 4 séries de 20 repetigdes e descansar 30-60 segu: u"os entre
as séries.

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

Atividade 4: os alletas deverao realizar ¢ drible e v para frente e para tras
combinado com o drible em v pela frente usando somente uma das maocs. Os
atletas deverio realizar 4 séries de 20 repeticdes com caca brago e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte de manha e enviacos também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com rmensagens contendo
complementos importantes para melnor orientacdo dos atletas e reforgando os
pantos principais a serem abordados em casa exercicio.

A maior parte dos ztletas executaram os exercicios de forma correta, porém
alguns tiveram dificuidades com a méao nao dominante.

Tedos os videos enviados pelos atletas loram assistidos & ~acebsram feeclback,
depois foram transferidos para o computadoer para posterior upload e nuvem
de dados no site mega.

4 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

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

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicaivo zoom e contou com
...exercicios de coordenacao motora e técnica de defesa. 047 .
D Rt L%

(31) 32232611
Rua Corgaorhas, n® 420, Santo Anténio Belo
Horizonte - MG - CEP 30330-1C0




47 MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

CARGA HORARIA: 1 hora

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

EDIGCAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado pera 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 e sub-18 ¢ formatacéo de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASCQUETE — & de
agosto

Em conversa realizada na quarta-feira (5 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragao as condigdes clos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito ¢e selecicnar exercicics possiveis de se fazer em
casa, com espago reduzido e com adaplacio de materiais, Apds a realizagéo da
pesquisa, auxiliei na produgéo do plano de treino, adaptando os exercicios oara
a realizacdo dos mesmaos em casa pelos atletas

Segue o plano:

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

Objetivo: melhoria da coordenagdo molora geral, forga/equilibrio

w ___‘tB B |
\llll F . i AT “E NME
{31) 3223-2611 i

Rua Congorhas, n® 421, Sanio Anténio Balo
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Material: 1 cadeira, objetos da cora azu! e vermelha 1 bola de basquate/meia e
1 celular.

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

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

Atividade 2: os alletas deverdo executar mcvimentos de acordo com o a
indicac@o de um voluntario, sendo os estimulo visuais: VERMELHO= realizar a
metralhadora, AZUL= realizar o pogo jump (s&ltos sem muita flexao de joelhos)
e PRETO= troca ce base. Os atletas ceverdo realizar 4 séries de 1 minuto e
dascansar 30 segundos entre as series.

Atividade 3: os atletas deverédo realizar o movimento de stiff unilateral enguanto
segura a bola em maos e apos realizar a fase excéntrica ¢ a fase concéntrica
devera realizar 0 arremesso da bola para cima ¢ pega-la novamente e repetir o
processo. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 10 repetigdes em cada ado €
descansar entre 30 segundos entre as séries.,

Atividade 4: os atletas deverado iniciar sentados na cadeira e com os bragos
projetados para tras, ao realizar a fase concéntrica deverao langar 0 bragos
para cima o mais rapido possivel. Qs atietas deverao realizar § sérias de
40segundos @ descansar 60 segundos entra as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

C treino foi gravado na parte dg manka e enviacos também na parts da manha.
Cs videos foram encaminhados jurtamente com rmensagens contendo
complernentos impertantes para relhor crientacdo dos atletes e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

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

A maior parte dos ztletas executaram os exercicios de farma correta, porém
muitos tiveram dificuidades no exercicio de sentar e saltar,

Tedos os videos recebides dos atletas foram assisticos @ receberam feedback,
depois foram transferidos para o cormputador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

5 atletas da categoria participaram das ztividades.
RGA HORARIA: 5 horas

(31) 3283-2611
Rua Corgarhas, n® 420, Eanio Anténio Belo
Horizonte - MG - CEP 30330-100
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ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUE-13 E SUB-16 - 04 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto &s suas categorias. O treino foi
realizado aftravés de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicins de coordenacdo motora (escada de agilidade & corda) e técnica de
arremesso, com esirutura de exacucac & descanso voltadn: cara alta intensidade.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:

Tempo utilizando para realizar o download, traisferéncia dos arquivos para ¢
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas deviZas pastas levando em
consideragac categorias e datas.

CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente 20 acomoarhamenito
dos treinos da categoria sub-13 e sub-13 e formatacéo de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASCQUETE - & de
agosto

Em conversa realizada na quinta-feira (6 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragac as condigbes dos loca s @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito oe selecionar exercicios possiveis de sa fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptacio de materiais. Apés arez |1¢at;ao da

(31) 32232611 Ll

Rua Congonhas, n® 420, S8anto Antdnio Belo m i
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pesquisa, auxiliei na producao do plano de treino, adaptando os exercicios oara
a realizacao dos mesmos em casz pelos atietas

Seque ¢ plano:
Treino: 64 Data: 06/08/2020 Categoria: Sub-12

Objetivo: melhoria do controle de bola
Material: 1 bola de “asquete/meia e 1 celular,

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

Ativicdade 1: os stletas deverao executar urn autopassse, uma parada a 2
tempos e realizar meic giro e realizar © arremesso ou a finta caso ndo tenha
espago necessario. Qs atletas deverdo realizar 5 sérize de 60 segundos e
dascansar entre 30 segundos entrz as sérias,

Atividade 2: os atletas deverao executar um autopassss, uma parada a 2
tempos e realizar meio giro, finta de arremesso, realizar uma saida cruzada e
entéo realizar o arremesso cu a finta caso ndo tenha espaco necessario. Os
atletas ceverao realizar 5 séries de 60 segundos e descansar entre 30 sagundos
entre as séries.

Atividade 3: os atletas dever@o rzalizar um drible em orogressao, parada a 1
tempo e realizar um sobrepasso e simuler uma bandeja, imzortante realizar sara
ambos os lados. Qs atletas deverdo executar 5 séries de 60 segundos e
descansar 30 segundos entre as series.

Atividade 4: os atletas deverao realizar dribles que ndo passem da altura dos
joelhos, os dribles deveram conduzir & dola por entre as pernas desenhandc o
formato de um “8" no chdo. Importante tertar fazer o mais répido que
conseguirem. Os atletas deveréio realizar & séries de 60 sagundos e descansar
entre 60 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviacos também na parte da manha.
Cs videos foram encaminhados jurtamente com mensagens contendo
complementos impcrtantes para melnor orientagéo dos atletas & reforgardo osg
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Cs exercicios de parada a 2 tempos foi © que t2ve maior indice de erros, pois 0s
atletas fizeran parace a 1 tempo ou esquecerem de realizar o giro, no exercicio
que demandava o sobrepasso também houveram alguns &rros.

(31) 32232611
Rua Corgaorihas, n® 420, Santo Antdnio Belo
Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos & receberam feecback,
daepois foram transferidos para o cormputador para posterior upload em rnuvem
de dados no site mega.

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

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

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto es suas categorias. O freino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicaiivo zoom e contou com
exercicios de coordenagdo moora (escada de agilidade e corda) e técnica de
arremesso, com estrutura de execucac € descanso voltade para alta intensidade.

|| . 1%5\“;; ihing
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CARGA HDRARIA 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVODS:
Tempo utilizando para realizar o download, transfer@ncia dos arquivos para o
comoutador e posterior upload na nuvem MEGA nas devicas pastas levando em
consideragao categorias 2 datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatdrio como alangjamsnto, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referentz ao acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 & formatagéo de texio.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO -~ TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE — 10 de
agosto

{31) 3223-2611
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Em conversa realizada na segundza-feira (10 de agosio) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sesstes de treinamento, levanco em
consideragac as condig@es dos locas @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito ce selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptacio de materiais. Apos a realizagdo da
pasquisa, auxiliei na producao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atetas.

Segue ¢ plano:

Treino: 65 Data: 10/08/2020 Categoria: Sub-12
Objetivo: melhoria da coordenagdo, controle de bola e Footworle,

Material: objetos com as cores vermelho e azul, 1 bola de basquete/meis e 1
celular,

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

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

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

Atividade 3: os atletas deverdo passar a bola pala frente do corpo, fazendo um
péndulo, sem drible, seguido de uma troca de dire¢do com drible e na sequéncia
passar a bola entre as pernas sem drible, seguido de um movimento passando
a bola entre as pernas com drible e repetir todo o processo. Os atletas deverdo
realizar 4 series de 30 segundos e descansar enre 30 segundos enire as séries.

Atividade 4: os alletas deveréio realizar o movimento de Euro sieo. voltar a
posi¢éo inicial e realizar o Euro step com a passada diferente. Atletas para 5
séries de 1 minuto e descansaram 30 segundos.

Atividade 5: os atletas iniciaréo em posigao allética e deverdo passar a bala
entre as pernas apds realizar o movimento de passo para sair aberta.

0s atletas deverao fazer 5 séries cle 1 minuto e descansar 30 segundos entre as
séries,
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CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

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

A maior parte dos afletas participou dos treinos através da Live realizada pelo
aplicativo zoom. E tiveram uma corregéo instantdnea dos seus erros.
Todos os videos enviados pelos atletas foram assistidos ¢ racebaram feedback,

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

7 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

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

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto &s suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagéao motora corno o skipping média, corrida estacionaria
mais salto com caida a um pé que tambdérn trabalha o equiidrio.

002466
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CARGA HORARIA: 1 hora

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

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio comao plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, wexic referente 20 acompanhamanto
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 & formatacgéo de fexto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 11 de
agosto

Erm conversa realizada na terca-feira (11 de agoste) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sess@es de treinamento, levando em
consideragac as condiges dos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

Segue ¢ plano:

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

Material: 1 bola de basquete/meia, giz & 1 celular.

(31) 3223-2611
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Conversa Inicial: Os atletas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria. serdo orientados através de explicacéo oral e
demonstrativa do que devera ser executado € os procedimentos a serem
adotados para gravacgaon do video por 2les.

Atividade 1: os alletas deverdo procurar em casa um ambiente onde tenha
azulejo ou uma linha no chéc. Deverédo realizar um deslocamento lateralmante
(zig-zag para frente) sobre essa linha ao mesmo tempo em que realizar tapinhas
na bola que estara mais ou menos a frente do peito. Os atietas deverao realizar
5 séries de 60 segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas devergo realizar o afundo reverso seguido do afundo
tradicional, mantendo a perna esquerca no chéio e simultancamente passar a
bola entre as pernas nos dois tipos da afundo. Realizar durante 20 segundos
movendo somente uma perna e depois trocar oara a perna esquerda. Os atletas
deverao realizar 5 séries de 1 minuto (30 segundos cada perna) & descansar
entre 60 segundos entre as séries.

Atividade 3: os alletas deveréo realizar 0 movimento de skipping, porém se
deslocarao lateralmente para a esquerda e para a direita até o fim dos 20
segundos. Os atletas deverdo realizar 4 séries de 30 segundos e descansar
entre 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

C treino foi gravado na parte de manka e enviados tamoeém na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo

complernentos importantes para melhor orientagéo dos atletas e reforcando os
pontos principais a serem abordados am casa exercicio.

Os alunos executaram os exercicios de forma correta, é preciso o refnamento
dos movimentos, mas o padriio motor astava coreto.

Todos os videos erviados pelos atletas foram assistdos ¢ racebsram feedback,
depois foram transferidos para o computaclor 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 agoste:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto s suas categorias. O treino foi
realizado atraves de videoconferéncia pelo aplicative zoom e contou com
exercicios de coordenagéda motora como saltar corda, skipping € corrida
estacionaria.
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MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferdncia dos arguivos para o
computador & posterior upload na nuvenm MEGA nas devidas pastas levando em
consideragado categorias & datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo ulilizado para escrever 0s itens do relatorio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, textc referente a0 acomoanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de fexto.

CARGA HORARIA: E0min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 12 de
agosto

Em conversa realizada na quarta-feira (12 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sess@es de treinamento, levando em
consideracao as condigdes cos loca's @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube,

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicics possiveis de se fazer em
casa, com espacgo reduzido e com adaptacéo de materiais. Apds a realizagéo da
pasquisa, auxiliei na producao do plano de treino, adaptando os exercicios peara
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.

Segue o plano:
Treino: 67 Data: 12/08/2020 Categoria: Sub-12 002469

Material: 1 bola de basquete/meiz e 7 celular.

(31) 32232511
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Conversa Inicial: Qs atietas receberdo um video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria. serdo orientados através de explicacao oral e
demonstrativa do que cevera ser executado € os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por gles.

Atividade 1: os atlefas deverao realizar o movimanio dois movimentos
‘soldadinho” (perna esquerda e direitz) @ dois movimentos de skipping e ir
alternando até o fim do tempo. Os alletas deverdo realizer 5 séries de 30
segundos descansar 20 segundos enire as séries.

Atividade 2: os atletas deverdo executar mcvimentes de acordo com 0 a
indicagdo de um voluntario, sendo os estimulo visuais: VERMELHO= realizar a
metralhadora, AZUL= reelizar o pogo jump (saltos sem muita flexao de joslhos)
e PRETO= troca ce base. Os atletas ceverdo realizar 4 séries de 1 minuto e
descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverao passar a bola pala frante co corpo, fazendo um
péndulo, sern drible, seguido de uma troza de dire¢do corn drible e na sequéncia
passar a bola entre as pernas sem drible, seguido de um movimento passanco
a bola entre as pernas com drible e repetir todo o processo. Os atletas devardo
realizar 4 séries de 30 segundos e descansar entre 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os alletas deverdio realizar o movimento de Euro steo. voltar a
posi¢do inicial e realizar o Euro step com a passada diferente. Atletas para 5
séries de 1 minuto ¢ descansaram 30 segundos

Atividade 5: os atletas iniciardo em posigéio aflética e deverdn passar a bola
entre as pernas apds realizar o movimento de passo para sair aberta.

os afletas deverao fazer 5 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre as
series.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

C treino foi gravado na parte dz manhka e enviacos tambeém na parte da manha.
Os videos foram encaminhadcs jurtamente com mensagens contendo
complementos impertantes para melhor orientagdo dos atletzs @ reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

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

Tedos os videos enviados palos afletas foram assistidos e raceberam feedback,
depois foram transferidos para o cormputador para posterior ugload em nuvem
de dados no site mega.

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

A
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ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUEB-13 E SUB-16G - 12 de agosto:

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

CARGA HORARIA: 1 hora

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

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os iters do relatorio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, i@xtc referents zo acompanhamanto
dos treinos da categoria sub-13 e sub-18 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO HASQUETE - 13 de
agosto

Em conversa realizada na quinta-feira ('3 de agosto) jurto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sesstes de treinamento, levando em
consideracac as condigdes dos locais @ materiais disporiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecionar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaca reduzido e com adaplacio de materiais. Apos a realizagdo da

(31) 32232611
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pesquisa, auxiliei nz producao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagado dos mesros em casa pelos atletas.

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

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

Atividade 1: os atletas deverao iniciar em posicao atlética @ realizar a seguinte
sequéncia de movimantos bater a mao no chéo, saltar simulando pegar © rebote,
realizar o deslocarnento defensivo para esquerda € para a cireita. apos iss0
voltar a posicao inicizl e repeti- o processo até o fm do tempe. Os atletas devarac
realizar 5 series de 60 segundos e descansar enre 20 segundos entre as séries.

Atividade 2: Os a:letas iniciaram exercicio de costas para um voluntério. este
voluntario ira falar esquerda ou direita e © atleta werd que virar para este lado por
meio de um salto e devera realizar o passo de aproximacgédo. Os atletas deverdo
realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 3: Os atletas inicararn um exercicio realizando a metralhacora e
segurando a bola em maos. Jogar 2 bola para cima e para o lado e cevera
deslocar lateralmente para pegar a mesima, os atletas farido 5 séries de 1 minuto
com 20 segundos de descanso.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte de manha e enviacos também na parte dia manha.
Os videos foram encaminhados juntarnente com rmensagens contendo
complementos impcrtantes para melhor orientacdo dos atletes @ reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

Cs atletas executaram os exercicios de forma correta.

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

7 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas
032472

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 13 de agas{ﬁ&ﬁ
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Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto zs suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e coritou com
exercicios de coordenagic motora como satar corda, skipping e corrida

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:

Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvam MEGA nas devicas pastas levando em
consideragac categorias e datas.

CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAOQ DO RELATORIO:

Tempo utilizado pera escrever os itens do relatorio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, ‘extc referents a0 acompanhamento
dos freinos da categoria sub-13 e sub-1i e formatagéo de taxto.

CARGA HORARIA: 60min

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 14 de
agosto

Em conversa realizada na sexta-feira (14 de agosto) junte ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sess@es de treinamento, levando em
consideragac as condig@es dos locas @ materiais disporiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa. no intuito de selecicnar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptacio de mateariais. Apds a realizacao da
pesquisa, auxiliei na producao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas. g N2 2&TR
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Segue o plano;
Treino: 69 Data: 14/08/2020 Categoria: Sub-12

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

Conversa Inicial: Qs atielas receberao um video nos respecltivos grupes de
WhatsApp de sua categoria. serdo orientados através de explicacao oral e
demonstrativa do que devera ser execulado € os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video gor glss.

Atividade 1: Os atletas iniciaram em posicé&o atlética, deverdo realizar um drible
baixo (na altura dos joelhos) e realizar duas mudangas og direcdo pela frente,
realizar novamente um drible na altura do joelho e duas mudangas de dire¢io
entre as pernas. Deverao repetir o processo durante 30 segundos e trocar de
mao realizando mais 30 segunclos. Os ztletas deveréo realizar cinco séries de 1
minuto com 30 segundos de descanso.

Atividade 2: os atletas iniciararn a em posicdo atiética e oclocaram uma garrafa
de agua a sua frente e deverdo realizar o manuszio de bola batendo uma vez do
lado esquerdo e uma vez do lado direizo. Realizario o processo de manuseio até
o fim do tempo da série. Os at'elas deverao realizar cinco séries de 1 minuto com
20 segundos de descanso.

Atividade 3: Os atietas realizarao muaancas de dire¢ao de forma livre (freestyle)
até que receba o cornando 1 ou 2 de un: voluntério sendo que 1 devera reglizar
um side step para o lado esquerdo e ferminar corn arremasso e 2 rezlizar o site
tech para o lado direito & repetir o mesmo procadimento. Os atletas deveric
realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descansoe.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manha e enviacos também na parte da manha.
Os videos foram encaminhados juntamente com rmensagens contendo
complementos impertantes para melhor orientacao dos atletas e reforgando 0s
pontos principais a serem abardados em casa exercicio.

Os atletas executaram as atividades de forrma correta.

Tedos os videos enviados pelos atletas foram assistidos ¢ raceberam feedback,
depois foram transferidos para o cormputador para posterior upload em ruvem
de dados no site mega.

3 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: § horas 0 Bo"tT’!

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 ~ 14 de agoste:

I RRBEHRIL U [

(31) 3223-2611
Rua Congarhas, n” 420, Santo Anténio Belo
Horizonte - MG - CEP 30330-1C0




LB

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto s suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
gxercicios de coordenagde motora como satar corda, skipping ¢ coTida
estacionaria.

Ili'- i
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MANUTEGCAD DOS ARQUIVOS:
Tempo ulilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para ¢
computadar e posterior upload na nuveam MEGA nas devicas pastas levando em
consideracéo categorias @ gatas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAQ DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atietas e pais, textc referente 20 acompanhamsanto
dos treinos da categoria sub-13 e sub-15 e formatagio de texto,

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTD - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 17 de
agosto

Em conversa realizada na segunda-feira (17 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sesstes de treinamento, levando em
consideragac as condigCes dos locais @ materiais disporiveis nas casas dos
alletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuita ce selecionar exercicios possiveis de sa fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptacéo de materiais. Apds a realizagdo da
pesquisa, auxiliei nz producao do plano de treino, adaptando os exercicios dara
a realizacao dos mesmos em casz pelos afietas

s Wsegue o plano:
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Treino: 70 Data: 17/08/2020 Categoria: Sub-12

Material: 1 bolas ce basquets, e 1 objeto da cor verde, 1 preto ¢ 1 amarelo € 1
celular,

Conversa Inicial: Os atlietas receberao urn video nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serdo orientades através de explicacéao oral e
demonstrativa do que cevera ser execulado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles.

Atividade 1: Os atietas deverdo realizar o baby drible, batendo a bola abaixo da
linha do joelho e de acordo com o comancdo do voluntario ele deveréd 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 méo esquerda e 30
segundos cor a mao direita. Os alunos ceveréo realizar cinco séries de 1 minuto
com 20 segundos de descanso.

Atividade 2: Os atletas deve-ao posicionar em posigdo 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 deverdo
realizar cinco series de 1 minute com 20 segundos de descanso,

Atividade 3: Os atletas deverdo realizar movimento de skipoing e o movimenito
soldadinho, ao mesmo tempo em que passam a bola em volta do tronco. Os
atletas deverao realizar cinco séries ge 1 minuto com 20 segundos de descanso.
Atividade 4: Os atlatas irde se posicionar inicialmente a cerca de 1,5 de uma
parede e deverdo realizar o movimento de close: out, seguido do movimento de

rebote defensivo. Us atletas deverao realizar o movimento de blogueio defensivo
virando para esquerda e virardo para a direita.

Atividade 5: Os atletas iniciaram exercicio em posicéo atlética e comn a bola em
maos e deverao responder aos comandos de um voluntario. O3 comandos sario
Verde= mudanga de diregdo pela frente, preto= mudanca de dire¢do entre as
parnas e amarelo =mudanca de diregéo por tras cas costas, Qs atletas deverio
realizar cinco séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedhack do treino:

Cr treino foi gravado na parte de manra e enviacos tamoém na parte da manha.
Cs videos foram encaminhados jurtamente com rensagens contendo
complernentos impcrtantes para melnor orientacéo dos atletss & reforgardo os
pontos principais a serem abordados em casa exarcicio.

% alunos executaram os exercicios de forma correta, é preciso o refnamanto
dos movimentos, mas o padrio motor estava coreto.
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Tedos os videos enviados pelos atletas foram asgistidos & raceberam feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

8 atletas da categoria participaram das afividades.

CARGA HORARIA: 5 horas
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-1E - 17 de agoste:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto &s suas categorias. O treino foi
realizado através 2 videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagaoc motora como satar corda, skipping € corrida
estacionaria.

:f;"i L L Il :' I 1
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CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAOQO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, traasferéncia dos arquivos para ¢
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devidas pastas levando em
considerac¢ac categorias e datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado pera escrever os itens do relatorio como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente s0 acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 18 de @E A
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Em conversa realizada na quarta-feira (15 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possiblidades de sesstes de treinamento, levando em
consideracac as condigdes dos locas @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intuito de selecicnar exercicios possiveis de se fazerem
casa, com espago reduzido e com adaptacéo de materiais. Apos a realizagdo da
pasquisa, auxiliei na producéo do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizagao dos mesmos em casa pelos atletas.

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

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

Atividade 1: os atletas deverao realizar um autopassse, parada a um tempo,
uma finta de drible e saida cruzada e terminar com um arremesso. Qs atletas
devemn revezar o lado da finta e saida cruzada. Os atletas daverao axecusar 5
séries de 60 segundos e descansar 30 segundos enfre as séries.

Atividade 2: os a‘letas deveréo responder aos comandcs visuais de diregio
dado por um voluntario, sendo apontade a diregéio com o3 dedos. Os comandos
serdo CIMA= saltar o mais alto que conseguir, simulando pegar um rebote;
LADOS (ESQUERDRA/DIREITA) = realizar deslocamente defensive lateral com
dois passos para o lado indicado; BAIXO= realizar um meio burpee. Os atletas
daveréo realizar 5 séries de €0 segundos & descansar entre 30 segunclos entre
as séries.

Atividade 3: os alletas deverao realizsr um autopassse. parada a um tempo,
urna finta de drible e um giro rantendo o pé de pivd no chédo até que a bola saia
da méao e terminar com um arremessa. (s atletas devem revazar o lado da finta
e giro. Os atletas deverdo executar & séries dz 80 segundos e descanszr 30
segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo achar ou fazer uma figura de uma cruz no chéo,
pode ser o rejunte de um azulejo e responder aos comandos visuais de diregdo
e de niimeros dado por um voluntario, sando apontado a diregdo com os dedos.
Cs comandos serdao LADOS (ESQUERDA/DIREITA) = realizar um dritle no lado
indicado e voltar & dribler no guadranie onde estava antes; 1 = realizar um
crossover pela frente, duas mudancas de diregido; 2 = reslizar 2 mudangas de
diregéo entre as pernas: e 3= duas mudargas de direcdo por tras das costas
Cs atletas deverao realizar 5 séries ¢z 60 sagundos ¢ descansar entre 30
segundos entre as séries.

(31) 32232611
Rua Congarhas, n® 420, Santo Anténio Belo
Horizonte - MG - CEP 30330-100

CARGA HORARIA: 1 hora 002478




ESPORTE CLUBE

j?%j;? MACKENZIE

Relatério de feedback do treino:
O treino foi gravado na parte de manra e enviados também na parte da manha.

Os videos foram encaminhados jurtamente com mensagens contendo
complementos importantes para melhor orientacao dos atletas & reforgando os
pontos principais a serem abordados am casa exercicio.

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

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUE-13 E SUB-16 -~ 18 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas caiegorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora corno satar corda, skipping e corrida
estauonaria

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 paztas levando em
consideragac categorias e datas.
CARGA HORARIA: 20 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como plangjamanto, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referents z0 acomparhamsnto
dos treinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagzo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

(31) 3223-2611
Rua Congorhas, n® 420, Santo Antanio Balo
Horizonte - MG - CEP 30330-100




YA¥ MACKENZIE L

ESPORTE CLUBE 5

L

Tt

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO HASQUETE - 19 de
agosto

it
el

Em conversa realizada na quarta-feira (19 de agosto) junto 20 treinador Rafael,
foram discutidas as possiblidades de sessdes de treinamento, lavanco em
congideragac as condiges cos locais @ maleriais disporiveis nas casas dos
alletas do clube.

Auxiliei na pesquisa. no intuito ce selecicnar exercicios possiveis de sa fazer em
casa, com espago reduzido e com adaplagio de materiais. Apds a realizagao da
pesguisa, auxiliei na producdo do plano de treino, adaptando os exercicios 2>ara
a realizagao dos mesmos em casa pelos atlelas.

Segue ¢ plano:
Treino: 72 Data: 19/08/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de oasquete/meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atetas receberéio um vidao nos respeciivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, serfo orientados através de explicacéo oral e
damonstrativa do ¢ue devera ser executado e os procedimentos @ serem
adotados para gravagan do video por eles,

Atividade 1: os alunos deveréo realizar o skipping segurando a bola com uma
das maos e deverdo realizar'simular a banceja para o lado esquerdo voltar a
posicao inicial realizar o skipping novarnente e realizar a handeja para o lado
direito. Qs atletas deverao realizar essa sequéncia até o firn do tempo. Os atletas
deverdo realizar cinco séries de 1 minuto com 20 sequndos de descanszo.

Atividade 2: Os atletas iniciaram em posicio atlética aguzrdando o cornando do
voluntario. Os comandos serdo Verde= deslocamento defansivo lateral, preto=
metralhadora/ saltito € vermelho =rebote.

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

Atividade 3: Os atletas iniciaram reaizando agachamrento tradicional, apos
chegar no ponto mais baixo do agachariento deverio realizar o moviments de
alongamento da parte posterior de coxa (fenlaram tocar a ponta dos dedeos dos
pés), agacharao novaments e na fase concéntrica fardo urn salto o mais alo que
conseguirem, Os altelas deverédo realizar 5 series de 10 s3ltos e descansar 60
segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas iniciaram exercicio em posigao aflética e com a bola em
maos e deverao responder aos comardos de um voluntario. Os comandos seric
Verde= mudanga de diregdo pela frente, preto= mudanga de diregdo entre as
parnas e amarelo =mudanga de diregio por tras das costas, Os atletas deverio
realizar cinco séries de 1 minuto com Z0 segundos de descansc

Atividade 5: Os atletas irdao -ealizar 4 saltos como se so'tasse em corda 2 No
quinto salto irdo realzar em maxima intensidade. Qs atletas repefiram ¢ prclcesso F‘am
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dos cinco saltos até ¢ fim do tempo da série. Os atletas deverédo reslizar cinco
séries de 45 seguncos e descansar 30 segundos entre as series.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na parte da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complernentos importante para melhor orientagéo dos atletas e reforgando osg
pontos principais a serem abordados e cesa exercicio.

Cg atletas executaram os exercicios de forrma correta.

Tedos os videos enviados pelos atletas loram assistdos & recebaram feedback,
depois foram transferidos para o computador para posterior ugload em nuvem
de dados no site mega.

7 atletas da categoaria participaram das atividades.
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CARGA HORARIA: 5 horas
ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUE-13 E SUB-16 - 19 de agoste:

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

(31) 3243-2511
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CARGA HORARIA: 1 hora

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
consideragac categorlas @ datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAOQ DO RELATORIO:

Tempo utilizado psra escrever os itens do relatorio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, w@exto referente a0 acompanhamento
dos reinos da categoria sub-13 e sub-14 e formatagéo de texio.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 20 de
agosto

Ern conversa realizada na quinia-feira (20 de agosto) jurto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessfes de treinamento, levando em
consideragac as condigées dos locas @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa. no intuito ¢e selecicnar exercicios possiveis de se fazer em
casa, com espaco reduzido e com adaptacio de materiais. Apos a realizagdo da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios dara
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas.

Seguindo o plano mansal do més de agosto, elaboramas o plano cortendo os
aspectos relacionacos a melhoria das paradas e saidas, 1’i|*.tas e técnicas de
dafesa.
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Mgegue © plano:
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Treino: 73 Data: 20/08/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de hasquetefmeia e * celular.

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

Atividade 1: os atletas deverdo realizar um autopassse, realizar um jab stsp
(finta de drible na diagonal) e saida aberta para 0 mesmo lado do jab € terminar
com umn arremesso. Importante alternar os lados. Cs atletas deverao reatizar 5
séries de 1 minuto e descansar 30 segundos enre as séries.

Atividade 2: 0s atletas deveréio saltar o rais alte que consequir evitando realizar
uma flexéc de joelho acentuada, deixando-¢s ro maximo semiflexionados. Os
atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descensar enire 60 segundos
entre as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo realizar urn autopassse, realizar um cross stsp
(finta de drible cruzada) € um jab step (finta de drible na diagonal) para o lado
oposto, saida cruzada e terrninar com um arremesso. Importante alternar os

lados. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos
entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo realizar o saltito/metralhadora por cerca de 3-8
segundos e realizar o deslecamento defensivo (2 passacdas vara a direita, 4 oara
a esquerda, 4 para a direita e duas para a esquerda) e repetir o processo. Qs
atletas deverao realizar 5 séries de 60 segundos e descensar enire 60 segundos
entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parie da manhé e enviados também na pare da
manha. Cs videos foram encarninhados juntamante com mensagens contendo
complermentos importante para melhor orientacdo dos atletas & reforcands os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

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

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

7 atletas da categoria participaram das ztividades.
CARGA HORARIA: § horas

{31) 32232811
Rua Corgorhas, n® 420, Santo Anténio Belo
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ACOMPANHANMENTQ DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 -~ 20 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto as suas categorias. O treind foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zecom e contou com
exercicios de coordenacao motora e tecnica de defesa.

CARGA HORARIA: 1 hora
MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:

Tempo utilizando para realizar o download, transferdncia dos arquivos para ©
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devicas pastas levando em

consideracgao categorias @ datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGCAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio como slanejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, textc referente 20 acompanhamanto
dos reinos da categoria sub-13 e sub-16 & formatagio de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 21 de
agosto

Em conversa realizada na sexta-feira (21 cle agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades da sessac de treinamento, levanco em
consideragéo as condiges cos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa. no intuito ce selecicnar exercicios possiveis de se fazer em

casa, com espaco reduzido e com adaptagizo de materiais. Apés a realizagdo da

pesquisa, auxiliei na producao do plano de treino, adaptando os exercicios nara _

a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas ? Df

{31) 32232511
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Segue o plano:
Treino: 74 Data: 21/08/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete e 1 celular.

Conversa Inicial: Qs atietas receberan um video nos respecilivos grupos de
WhatsApp de sua categoria, para se orientarem das atividades a serem
realizadas no treino ao vivo.

Atividade 1: Os atletas iniciaram em posi¢ao bipede e de verao dar tapinhas na
bola movendo ambos o0s bragas para cima (acima da cabeca) e para baixo
(préximo do quadril). Os cotovelos cevern estar sempre semiflexionados. Os
atletas foram cinco séries de um minuto com 20 segundos.

Atividade 2: Os atletas se posicionaram em posicéo atiética muito proximo a
uma parede e devardo driblar 2 bola na parede dando pequencs tapinhas
movimentadas a bola para cima e para baixo. Os atletas deveréo realizar cinco
séries de 1 minuto, 30 segundos em ceca brago e descansar 30 segundos entre
as séries. Os atletas deverao realizar 30 sequndos de dribles abaixo da linha do
joelhe e trocar de lado realizando mais 30 segundos. Os atletas faréo 5 séries
da 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 3: Os stletas deverdo se posicionar em posigéo atlética e realizar
quatro dribles fortes na altura do quadril € mais quatro drib'es fortes na altura do
joelho. Faréo os dribles utilizando a mée dirsita durante 30 segundos 2 trocar de
mao realizando o mesmo mevimento. Qs alletas deverdo realizar cinco séries de
1 minuto com 20 segundos de cdescanso.

Atividade 4: Os atletas deverido se posicionar 2m posi¢ao atlética e realizar baby
dribles entre as pernas desenhando a figura 8. Os allatas daeverio realizar cinco
séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.,

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

CARGA HORARIA: 1 hora

O treino foi gravado na parte da manha e enviacos também na parte da manha.
Cs videos foram encaminhadcs jurtamente com rmensagens contendo
complernentos impcrtantes para melhor crientacac dos atletas e reforgando os
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.

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

4 atletas da categoria participaram das stividades.
CARGA HORARIA: & horas

(31) 32232611
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ACOMPANHAMENTOQ DO TREINOS DO SUB~13 E SUE-16 - 21 de agosto:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto &s suas categorias. O freino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e cortou com
exercicins de coordenagac motora e técnica de defesza.

ARGA HORARIA: 1 hora

0

MANUTEGAQ DOS ARQUIVDS:
Tempo utiizando para realizar o download, transfer@ncia dos arquivos para o
computador e posterior upioad na nuvam MEGA nas devicas pastas levando em
consideragao categorias 2 datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado pera escrever os itens do relatorio como plangjameanto, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texte referente 20 acompanhamente
dos reinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagzo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO ~ TECNICO COORDENADOR DO HASQUETE - 24 de
agostoe

Ern conversa realizada na segunda-feira (24 de agosto) junlo ao treinacor Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sessées de treinamento, levanco em
consideragac as condi¢tes dos locas @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas co clube.

Auxiliei na pesquisa. no intuitc de selecicnar exercicics possiveis de sa fazer em
casa, com e2spago reduzido e com adaptacgo de materiais, Apés a realizagéo da
pesquisa, auxiliei na produgao do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacdo dos mesmos em casa pelos atletas.

(31) 3223-2611
Rua Congorhas, n® 420, Santo Anténio Belo
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Seqgue o plano:
Treino: 75 Data: 24/08/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete e 1 bola de meia e 1 celular.

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respectivos grupos de
Whatslop de sua categoria, serfo orientados através de explicacéo oral e
demonstrativa do que cevera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do videc por glss.

Atividade 1: Os atletas inicia-am realizando polchinelo frontal caso seja falado
o niamero 1 E caso seja falado o ndmero 2 fardo o polichinelo tracicional. Os
atletas deverio trocar o mais rapido possivel apds escutar um dos nimeros. Os
atletas farao 5 séries de 1 minuto com descanse de 20 segundos.

Atividade 2: Os atletas iniciaram o exercicio realizando o skipping e deverao ter
atengao ao estimulo sonoro e visual. Caso o atleta esteja vendo a cor amarela
ele devera fazer a bandeja e caso veja a cor preta deverd fazer o aremesso,
alem desses temos =le escuter a um que correspondera go lado esquerdo e dois
que correspeonderia ao lado direito. Entédo, caso atleta Verde a cor amarela e
escute um ele simulara a bancleja para o lado esquerco. Oz atletas fardo 5 series
de 1 minute com descanso de 20 segundos.

Atividade 3: Os atletas iniciardo o exercicio realizando a rnetralhadora/saltitc e
receberdo o estimulo visual que sera o dedo apontando para esquerda =
deslocamento defensivo para esquerda, dedo apontando para direita=
deslocamento defensivo para a direita e decos apontandc para embos os lados=
passa de aproximagao. Os atletas fariio 5 séries de 1 minuto com descansd de
20 segundos.

Atividade 4: Os atletas irdo rezlizar a prancha estendicla e deverédoe realizar
quatro dribles baixcs com a bola de basquete e realizar a troca de méos fazendo
quatro dribles com a mac oposta. Os atletas fardo cince sérigs de 40 segundos
e descansaram 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados € enviados na parte da manhi. Os videos foram
encaminhados juntaments com mensagens contendo cornplementos importante
para melhor orientagéc dos atlstas e reforgands os pontos principais a serem
abordados em casa exercicio.

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

Tedos os videos enviados pelos atletas loram assistidos & receberam feecdback,
depois foram transferidos para o cornpltador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega. 0N
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5 atletas da categoria participaram das atividades.
CARGA HORARIA: 5 horas

‘J? M ACKEN ZIE

ESPORTE CLUBE

REUNIAO COM AS CONII ::Ev&:s TEGNICAS - 24 DE agasto

CARGA HORARIA: 1 hora

ACOMFANHAMENTOQ DO TREINO DA CATEGORIA SUBI3 E SUB-16 - 24
cle ago*to

CARGA HORARIA: T Hota

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:

Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arguivos para o
computador e posterior upload na nuvearr MEGA nas devicas pastas levando em
consideracao categorias @ dalas.

CARGA HORARIA: 30 minutos L 107488

(31) 3223-2611
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; ip@lho enquanto movimenta um braco livre na horizontal e na vertical s Fugur' [

ESPORTE CL

EDICAQ DO RELATORIO:

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

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COCRDENADOR DO BASQUETE - 25 de
agosto

Em conversa realizada na terca-feira (25 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sess@es de treinamento, levando em
consideragac as condigdes dos locals @ materiais disponiveis nas ¢asas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa no intuito de selecicnar exercicics possiveis de sa fazer em
casa, com espago reduzido e com adaptacgio de materiais. Apos a realizagéo da
pesquisa, auxiliei na produgado do plano de treino, adaptando os exercicios para
a realizacao dos mesmos em casa pelos atletas

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

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

Atividade 1: Os atletas iniciarédo em posigéo atlética de frente para dois objetos
que estarao a uma distancia de 30 crr entre Lm e outro. Cs atletas deverdo
manipular a bola, batendo-a go lado direito, entre 0s objetos e do lado esquerdo
e voltar batendo no centro e do lado direito, realizara isso durane 30 segundos
com brago e 30 segundos com outro brago. Os atletas foram 5 séries de 1 minuto
com descanso de 20 segundos.

Atividade 2: Os atletas posicioraram de frente para a parede em posigéo atlética
e deverado realizar a troca de diregdo pela frente e encostar o brago livre na
parede. Apds uma troca deveréd encostar, uma vez com o brago na parece. Qs
atletas farao 5 series de 1 minuto corn 20 segundos de descanso.

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

Atividade 4: Os atletas iniciarao imposicao atlética, realizaréo tribunal altura do

r‘ -
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ESPORTE UBE

um peso nessa méao. Cs atletas deverao realizar 30 segurdos com uma mac e
30 segundos com a outra mao. Deverdo realizar cinco séries de 1 minuto com
20 segundos de descanso.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

O treino foi gravado na parte da manka e enviacos tambeém na parte da manha.
Os videos foram encaminhados jurtamente com rnensagens contendo
complernentos impcrtantes para melhor orientacgao dos atletas e reforzando s
pontos principais a serem abordados em casa exercicio.,

6 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUE-13 E SUB-16 - 25 de agoste:

Auxiliei o treino do técnico Wilson Feélix junto s suas caiegorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e coriou com
exercicios de coordenacao motora e técnica de defesa.

L~

' s :M |..1 gl '!
CJ’\RGA HORARIA 1 hora

MANUTEGAQ DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computadaor e posterior upload na nuven: MEGA nas devidas pastas levando em
consideragac categorias 2 dalas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

r
EDICAO DO RELATORIO: 0 02430 Rl
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ESPORTE CLUBE Iﬂm

Tempo utilizado para escrever os itens do relatorio coma plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente ao acompanhamenta
dos treinos da categoria sub-13 e sub-15 ¢ formatagio de texto,

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO HASQUETE - 26 de
agosto

Em conversa realizada na guarta-feira (26 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sess@es de treinamento, levando em
consideragao as condigdes dos locais & materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube,

Auxiliei na pesquisa, no intute de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzidd @ com ecaptagio de materialis. Apods a realizagac
da pesquisa, auxiliei na producéo do plano de freino, adaptands os exercicios
para a realizagdo dos mesmos am casa pelos atletas.

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

Conversa Inicial: Os atetas receberan um video nos respectivos grupos de
WhatsAop de sua categoria, serfo orientades através de explicacéo oral e
demonstrativa do que cdevera ser execulado € os procedimentos a serem
adotados para gravagio do video por eles.

Atividade 1: os atletas deverdo realizar dribles que “conduzem” /rnaripulam a
bola antes que ela toque ac chao. Deverédo realizar o mavimento de fora para
dentro como se fossem trocar de maos, mas voltando a bola para que bata no
chao e volte a mesma mézo. Os atletas deverdo realizar 5 séries de 60 segundos
(30 seguncos com cada brago) e descansar 30 segundes entre as séries.

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

Atividade 3: os atletas deverdo achar um local na casa que tenha uma cruz ou
podem desenha-la. Deverdo realizar trocas de quadrantes ra horizontal, fazendo
a bola quicar no guadrante da esquerda e da dreita e repetir o processo até o
fim do tempo. Deverdo alternar as mdos apds 30 secundos. Os atletas devario
realizar 5 séries de 60 segundos e descansar 30 segundos entre as séries.

Atividade 4: os atletas deverdo achar um local na casa que tenha urna cruz ou
padem desenha-la. Deverao realizar trocas de guadrantes na vertical, fazendo a
bola quu:ar no gquadrente de cima e de baixo e repelir 0 processo até o f1r1 do

(31) 3223-2611
Rua Congorihas, n® 420, Santo Antério Belo
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ternpo. Deverao alternar as maos apds 20 segundos. Os atletas deverao realizar
5 séries de 60 segundos ¢ descansar 30 seguncos entre as séries.

Atividade 5: os atletas deverao achar um Iocal na casa que tenha uma cruz ou
podem desenha-la. Deverdo realizar froces de quadrantes de acordo com o
comando de um voluntario que ira dizer VERTICAL= fazendo a bola quicar no
quadrante de cima e de baixo; HORIZONTAL= fazendo a bola guicar no
guadrante da esquerda € da direita e DIAGONAL= fazendo quicar na diagonal
disponivel de acorco com a mac que estéd fazends no momento. Deveréio alternar
as m&os apos 30 segundes. Os atletas ceverdo realizar 5 séries e 60 segundos
e descansar 30 segundos entre as series.

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manha e enviados também na pariz da
manha. Os videos foram encarninhados juntamante com mensagens contendo
comolernentos importante para methor orientagdo dos ailetas @ reforgando os
pontos principais a serem aborcdados am casa exercicio.

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

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

6 atletas da categoria participaram das atividades.

CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHANMENTQ DO TREINO DO SUE-13 E SUB-16 ~ 26 de agoste:

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

(31) 3223-2611
Rua Congarhas, n® 420, £anto Antdnio Belo
Horizonta - WG - CEP 30330-1C0
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C!’LRGA HDRARIA 1 hora

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

EDIGAOQ DO RELATORIO;

Tempo utilizado para escrever os itens do relatdrio coma planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, texto referente a0 acompanhamento
dos treinos da categoria sub-13 e sub-18 e formatagao de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADCOR DO BASQUETE - 27 de
agosto

Em conversa realizada na quinta-leira (27 de agosto) jurlo ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sesstes de treinamento, levando em
consideracac as condigBes cos locais & materiais disporiiveis nas casas dos
atletas do clube.

Auxiliei na pesquisa, no intutc de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido @ com acaptagio de materiais. Apods a realizagio
da pesquisa, auxiliei na producdc do plano de ‘reino, adaptando os exercicios
para a realizagdo dos mesmos am casa pelos atletas.

Segue ¢ plano:

(31) 3223-2611
Rua Congorihas, n® 420, Santo Antdrio Belo
Horizonte - MG - CEP 30330-100
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Treino: 78 Data: 27/08/2020 Categoria: Sub-12
Material: 1 bola de basquete, 2 objetos & 1 celu ar.

Conversa Inicial: Qs atlztas receberao um vidso nos respectivos grupos de
WhatsApp de sua categoria. serfo orientades através de explicacéo oral e
demonstrativa do que devera ser execulado € os procedimentos a serem
adotados para gravag¢ao do video por 2les.

Atividade 1: os atletas deveréio realizar um autopassse, parada a 2 tlempos, finta
de drible, finta de arremesso e salda cruzada e por fim ¢ arremesso, voltar a
posicao inicial e repetir orocesso para o lado contraric. Qs atletas deverao
realizar 4 séries de 1 minuto @ descansar 30 secundos entre as séries.

Atividade 2: os atletas ceverdo realizar coloca - dois chjstos a sua frente com
cerca de uns 40cm de distancia entre cles e deverao realizar drible na esquerda,
centro, direita de acordo com a indicagdo de um voluntario, guer sera feita
apontando com o cedo indicador. Devardo realizar o mais répido que conseguir.
Os atletas deverdo realizar 4 séries de 1 minuto e descansar 30 segundos entre
as séries.

Atividade 3: os atletas deverdo realizar deverao realizar ¢ drible corn uma das
méaos e mover o brago libre prineiro na vertical (ir e valtar) e depois na horizontal
(esquerda e direita) e repetir 0 processo até o fim dos 30 primeiros sagundos e
trocar a bola de mos para realizar 0 masmo processo. Os atletas devardo
realizar 4 series de 1 minuto & descansar 30 segundos entre as series.

Atividade 4: 0s atletas deverao colocar os cbjetos a cerca de 2 metros 2 na
diagonal de sua posigao inicial. Os atletas deverdo driblar em direcZo a0 objeto

g acordo com o comando de um voluntario que indicara esguerda ou direita. O
Ao tocar no objelo os atletas devem voltar a posicde inicial @ receber um novo
cormando imediatarnente. Os alletas deverdo executar 4 séries de 60 segundos
e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatério de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manhé e enviados tamb&m na parie da
manha. Os videos foram encarninhacos juntamsrite com rmensagens contendo
complementos importante para melhor orientagdo dos atletas  reforgando os
pontos principais a serem abordados 2 cesa exercicic,

Os atletas executaram os exercicios de “orma cerreta, porém precisarn melhorar
o drible para executar os exercicios com maior intensidadsa.

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

NN2434

T atletas da categoria participaram das &tividades.

{31) 3223-2611
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CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-16 - 27 de agosto:
Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junio as suas categorias. O {reino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de CCIOI’I’fPI"Iaf‘dO motora e técnica de def9 4.

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGCAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferdncia dos arquivos para o
computadar e posterior upload na nuvam MEGA nas devicas pastas levando em
consideragao categorias @ datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDICAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado para escrever os itens to relatorio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, ‘extc referents 10 acomparhamearito
dos ‘reinos da categoria sub-13 e sub-16 e formatagéo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO ~ TECNICO COORDENADOR DO HASQUETE - 28 de
agosto

Em conversa realizada na sexta-feira (28 de agosto) junte ao treinador Rafael,
foram discutidas as possioilidades de sessdes de treinamento, levando em
consideragac as condigfes cos locas @ materiais disporiveis nas casas dos

atletas do clube, _
nn ) Qe
n"949 : @B;
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Auxiliei na pesquisa, no intu tc de selecionar exercicios possiveis de se fazer
em casa, com espago reduzido @ com ecaptagio de matera's. Apds a realizagao
da pesquisa, auxiliei na producdo do plano de freino, adaptando os exercicios
para a realizagdo dos mesmos am casa pelos alletas.

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

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

Conversa Inicial: Cs atietas receberan um video nos respectivos grupes de
WhatsApp de sua categoria, serZo orientados através da explicagao oral e
demonstrativa do qu2 cevera ser executado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por alas,

Atividade 1: Os atletas iniciararm ern posigéo atlética e deverdo sagurar um cabo
de vassoura com uma das macs e driblar com a outra méo, a cada drible
realizado deve-se trccar a bola de mao ¢ a mao que segureé 0 cabo de vassoura.
C tipo de orilho ulilizado para mudanga de diregdo sera freestyle. Os atletas
foram 5 séries de 1 minuto com 20 segundos de descanso.

Atividade 2: Os alletas realizaréo o afundo colocardo ¢ pé direito atras e na
fase concéntrica do movimenio tiraram o pé dire to do chéo e e levaram o joelho
dessa mesma pernz. Os atletas falam 10 repeti¢des para cada perna & fardo um
total de 4 séries com descanso de 60 segundos entre as saries.

Atividade 3: Os atletas deverac procurar um lugar na casz onde tenha uma linha
no chao o que pode ser a linha do rejunte de um azulejo ou podem desenhar
uma linha com uma fita crepe ou giz. Cs atletas deveréo realizar o movimento
de tesoura girando ©s quadris e realizando crible ou passando a bola em volta
do corpo ao mesmo tempo em que se movimenta lateralmente realizando & troca
de peés. Os atletas deverdo realizar cinco séries de 1 minulo com 20 segundos
de descanso.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Cs treinos foram gravados ria parte da manhé e enviados também na part2 da
manhd. Os videos foram encarninhacos juntamente corr mensagens contendo
complernentos importante para melhor arientagao dos atlslas e reforcands os
pontos principais 2 serem abordados en casa exercicio.

Todos os videos enviados pelos afletas loram assistidos & receberam feedback,
dapois foram transferidos para o cormputador para posterior upload em nuvem
de dados no site mega.

6 atletas da categoria participaram das &tividades. 002496 @EU
T
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CARGA HORARIA: 5 horas

ACOMPANHAMENTO DO TREINO DO SUB-13 E SUB-G - 28 de agosto:
Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto &s suas categorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e contou com
exercicios de coordenagao motora e técrica de defesza.

CARGA HDRARM { hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferdncia dos arquivos para ¢
computador e posterior upload na nuven MEGA nas devicas pastas levando em
consideragaoc categorias 2 datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

LIVE NUTERI 28-8: Silvia Penna Gomide

Eli Hm ’!{ *l
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REUNIAO OLIMEC - 28 de agosto

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGCAO DOS ARQUIVDS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferéncia dos arquivos para o
computador e posterior upload na nuvam MEGA nas devicas pastas levando em
consideragao categorias 2 datas.
CARGA HORARIA: 30 minutos

EDIGAD DO RELATORIO:

Tempo utilizado pera escrever os itens do relatorio como plangjamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, textc referents z0 acompanhamarto
dos treinos da categoria sub-13 e sub-18 e formataggo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 31 de
agosto

Em conversa realizada na terca-feira (28 de agosto) junto ao treinador Rafael,
foram discutidas as possibilidades de sesstes de treinamento, levanco em
consideracgac as condigées cos locais @ materiais disponiveis nas casas dos
atletas do clube.

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

R qﬁ ik
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Seguindo o plano mansal do més de agosto, elaboramas o plano contendo 0s
aspectos relacionados a melhoria da coordenagéo motora (membros inferiores).

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

Conversa Inicial: Os atletas receberao um video nos respeciivos grupos de
WhatsAop de sua categoria, serio orientades através de explicacéo oral e
demonstrativa do que cevera ser execulado e os procedimentos a serem
adotados para gravagao do video por eles,

Atividade 1: os atletas deverao realizar um autopassse, parada a 2 tempos, finta
de drible, finta de arremesso e saida cruzada e por fim ¢ arremesso, voltar a
posigao inicial e repetir processo para ¢ lado contraric. Os atletas deverio
realizar 4 series de 1 minuto & descansar 30 secundos entre as séries.

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

Atividade 3: os atlelas deverao realizar deverdo realizar o drible com uma das
maos e mover o brago libre primeiro na vertica' (ir e voltar) e depcis na horizontal
(esquerda e direita) e repetir o processo até o fim dos 30 primeiros sagundas e
trocar a hola de mZios para realizar 0 masmo precesso. Qs atletas deverio
realizar 4 séries de 1 minuto & descansar 30 segundos entre as seéries.

Atividade 4: os ailetas deveréo colocar 0s objetos a cerca de 2 metros @ na
diagonal de sua pesigao inicial. Os atletas deverdo driblar em diregéo ao objeto
de acordo com o comando de um voluntario que indicara esquerda ou direita. O
A0 tocar no objeto os atletas devem voltar a posigao inicial e receber um novo
comando imediatarnente. Os atletas deverdo executar 4 séries de 60 segundos
e descansar 30 segundos entre as séries.

CARGA HORARIA: 1 hora

Relatorio de feedback do treino:

Os treinos foram gravados na parte da manhé e enviados também na partz da
manha. Os videos foram encaminhados juntamente com mensagens contendo
complernentos importante para melhor orientagéo dos atlatas e reforgands os
pontos principais a serem aborcdados e casa exercicio.

Cs atletas executaram os exercicios de ‘orma correta, porém precisam melhorar
o drible para executzr os exercicios com maior intensidada. 002 499
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Todos os videos enviados pelos atletas loram asgistidos @ raceberam feedback,
dapois foramn transferidos para o cornputador para posterior upload em ruvem
de dados no site mega.

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

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

Auxiliei o treino do técnico Wilson Félix junto es suas calegorias. O treino foi
realizado através de videoconferéncia pelo aplicativo zoom e cortou com
exerc;cms de cuomenagdo motora e tecmca de defesa

CARGA HORARIA: 1 hora

MANUTEGAO DOS ARQUIVOS:
Tempo utilizando para realizar o download, transferadncia dos arquivos para ©
computador e posterior upload na nuvem MEGA nas devicas pastas levando em
consideragac categorias @ datas.
CARGA HORARIA: 30 minufos

EDIGAO DO RELATORIO:

Tempo utilizado pera escrever 2s iters do relatério como planejamento, planos
de treino, feedback dado aos atletas e pais, t@xtc referente z0 acompanhamearito
dos treinos da catecoria sub-13 e sub-16 e formatacgZo de texto.

CARGA HORARIA: 1 hora 002590
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PROFISSIONAL CARGO MES
Renan da Silva Mendonga | Auxiliar Técnico de Basquete Setembro de 2020

ELABORAGCAO DO PLANEJAMENTO MENSAL DE TREINOS- 01 de
setembro

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

CARGA HORARIA: 2 horas

PLANEJAMENTO - TECNICO COORDENADOR DO BASQUETE - 1 de
setembro

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

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

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

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

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

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

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

Atividade 3: os atletas deverao executar o manuseio da bola realizando o drible
entre as pernas, porém executando somente com uma mao, a bola sempre
passara em volta da mesma perna. Os atletas deverao realizar 5 séries de 60
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