PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: BASQUETE

CATEGORIA: SUB 17

PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: OUTUBRO/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
ﬁ MACKENZIE ESPORTE CLUBE
PREPARACAO FISICA &
PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES | EQUIPE: BASQUETE SUB-17 (Forga)

PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA

ATLETA: | SESSOES: 3x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA

Levantamento terra 3x 8 T™ -
Rotagdo de tronco no C.O. 3x 10 1:3
Supino reto 3x 8+NMR 1:2
Arremesso medicine ball ajoelhado 3x 6 -
Afundo “facdo” 3x 8 ™ -
Desenvolvimento de ombros com barra 3x 8 1:2
Mesa flexora 3x 8 i 1:2
Panturrilha maquina 3x12 a5 2:2
Triceps arremesso no C.O 3x 10+NMR -
Remada neutra maquina 12-10-8 1:2

Belo Horizonte, 9 de

NIVEMBAQ

de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel:

i




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: BASQUETE

CATEGORIA: SUB 17

PREP. FiSICO: GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401)

Mackenzie

PERIODO: NOVEMBRO 2021

Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

‘ MACKENZIE ESPORTE CLUBE ﬁ
PREPARACAO FiSICA
PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES EQUIPE: BASQUETE SUB-16/17 (Forga)
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES: 3x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA

Supino reto 3x8 Livre
Mesa flexora 3x12 Livre
Supino 45 3x10 Livre
Stiff com barra 3x12 Livre
Crucifixo halter 3x8 Livre
Triceps no cross 3x8 Livre
Deadlift 3x10 Livre
Abdominal supra 3x12 Livre
Desenvolvimento de ombros 3x8 Livre
Panturrilha maquina 3x15 Livre
Remada maquina neutra 3x8 Livre
Cadeira extensora 3x12 Livre
Pulley PAP 3x10 Livre
Agachamento livre 3x12 Livre
Crucifixo inverso na torre 3x8 Livre
Rosca direta 3x10 Livre
Agachamento hack 3x10 Livre
Abdominal obliquo 3x12 Livre
Remada curvada aberta pronada 3x10 Livre
Panturrilha séleo 3x15 Livre

Belo Horizonte, (. de 20,07 de 2021.
s . A
Ass. Preparador Fisico Responsavel: ; ;Tw.—
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: BASQUETE

CATEGORIA: SUB 17

PREP. FiSICO: GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401)

Mack

enzie

PERIODO: DEZEMBRO/2021

Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

: MACKENZIE ESPORTE CLUBE ﬁ
PREPARACAO FiSICA
PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES | EQUIPE: BASQUETE SUB-16/17 (Forga)
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES: 3x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA
Supino reto 3x8 Livre
Mesa flexora 3x12 Livre ]
( Supino 45 3x10 Livre
| Stiff com barra 3x12 Livre
Crucifixo halter 3x8 Livre
Triceps no cross 3x8 Livre
Deadlift 3x10 Livre
Abdominal supra 3x12 Livre
Desenvelvimento de ombros 3x8 Livre
Panturrilha maquina 3x15 Livre
Remada maquina neutra 3x8 Livre
Cadeira extensora 3x12 Livre
Pulley PAP 3x10 Livre
Agachamento livre 3x12 Livre
Crucifixo inverso na torre 3x8 Livre
Rosca direta 3x10 Livre
Agachamento hack 3x10 Livre
Abdominal obliquo 3x12 Livre
Remada curvada aberta pronada 3x10 Livre
Panturrilha soleo 3x15 Livre
Belo Horizonte, .=/ de "o/ Z0his de 2021.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: 0 2_.}&( 5
.

2007
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: Pré-Mirim e Mirim
PREP. FiSICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: NOVEMBRO/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Circuito Natagdo Pré Mirim e Mirim Temp. Est.
Mobilidade 5'
1 Posterior de Coxa na Bola 1/4 2x 30"
2 Canivete Contralateral 2x 30"
3
4 Extensdo de tronco + Mob Ombro 2x 30"
5 Corda em Movimento 2x 30"
6 Prancha Frontal + Extensdo do Quadril (3 Apoios) 2x 30"
7 Abd ¢/ Flexdo do Quadril 2x 30"
8 Flexdo 2x 30"
9 Cadeirinha ¢/ MB 2x 30"
10 Remada Fechada c Isometria 2x 30"

Belo Horizonte, 9 de / }'

/
Ass. Preparador Fisico Responsavel: /f uf/,/ﬂ\




PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: | NATACAD
CATEGORIA: PRE-MIRIM E MIRIM
PREP. F[SICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) y ack e_n'__! le
PERIODO: DEZEMBRO/2020 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
Circulto Nataclo Temp. Est. Material
Mobilidade 5
1 Posterior de Coxa na Bola 1/4 240" |2 Bolas Feijio
2 Abdominal Obliquo 240" |2 Cordas
3 Prancha Lateral 240"  |Todos Coichonetes
4 Dorsal Alternada 240"  |2MBs5KG
5 Corda Unilateral {3 Saltos em cada perna) 2x40"
6 Prancha Frontal 4 apoios + Extensdo do Quadril 2x40"
7 Abd Tocando os pés 240"
8 Flexio 40"
9 Cadeirinha ¢/ MB 240"
10 Serratil no Solo 240"
Belo Horizonte, {JO de Sfase de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: 4/0 N .??7

2010




PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: PRE-MIRIM E MIRIM
PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: JANEIRO/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Circuito Natacdo Temp. Est. Material
Mobilidade 5'
1 Posterior de Coxa na Bola 1/4 2x40" |2 Bolas Feijao
2 Abdominal Obliquo 2x40" |2 Cordas
3 Prancha Lateral 2x40"  |Todos Colchonetes
4 Dorsal Alternada 240" 2 MBs 5 KG
5 Corda Unilateral (3 Saltos em cada perna) 2x40"
6 Prancha Frontal 4 apoios + Extens3o do Quadril 2x40"
7 Abd Tocando os pés 240"
8 Flexdo 2x40"
9 Cadeirinha ¢/ MB 2x40"
10 Serratil no Solo 2x40"

Belo Horizonte, '/ de L Ole [0 WE  de 2021

e i VT
Ass. Preparador Fisico Responsavel: LU/ ﬂ{'//;\

2011




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: |NATAGAO
CATEGORIA: Pré-Mirim e Mirim
PREP. FiSICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: FEVEREIRO/2021 Esporte Clube
: DESCRIGAO DO TREINO
Circuito Natagdo Temp. Est. Material
Mobilidade 5
1 Posterior de Coxa na Bola 1/4 3x45" |z Bolas Feijdo
2 Abdominal Obliquo 3x45" 2 Cordas
3 Prancha Lateral 3x45"  |Todos Coichonetes
4 Dorsal Alternada 3x45" 2 MBs 5 KG
v 5 Corda Unilateral (3 Saltos em cada perna) 3x45"
6 Prancha Frontal 4 apoios + Extenséo do Quadril 3x45"
7 Abd Tocando os pés 3x45"
i 8 Flexdo 3x45"
S Cadeirinha ¢/ MB 3x45"
10 Serratil no Solo 3x45"
Belo Horizonte, 04 de M o N7, de 2021.
i
Ass. Preparador Fisico Responsavel: [ a1l M

2012
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: PRE-MIRIM E MIRIM
PREP. FiSICO: | GABRIEL LOPES (CREF-MG 043401-G/MG) Mackenzie
PERIODO: JUNHO/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Circuito Natagio Temp. Est. Material
Mobilidade 5
| 1 Posterior de Coxa na Bola 1/4 3x 40" |2 Bolas Feijio
— AbdominalObliguo 0 L O l3Conls
3 : _Pranchalateral | 3x40" [|TodosColchonetes
4 Dorsal Altemada 40" |2 8B5S KG
3] Corda Unilatesal (3 Saltos em cada perna) 3x 40"
5 Prancha Frontal & apoios + Bxtensda do Quadril 3x 40"
7 Abd Tocanda os pés 3x 40"
8| Flexdo 3x 40"
3 Cadeirinha ¢/ MB 3x 40"
10 Serratil no Salo 3x 40"
Belo Horizonte, #< de Julhe de 2021.
LAss. Preparador Fisico Responsavel: ,\.[.,se,




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: PRE-MIRIM E MIRIM
PREP. FISICO: | GABRIEL LOPES {CREF-MG 043401-G/MG) Mackenzie
PERIODO: JULHO/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
LChreyito Nataglio Temp. Est. Materiat
hMobitidade 5
1 Posterior de Coxa na Bola 1/4 3x40" |2 Bolas Feljiio
2 Abdominal Obliguo x40 {2 cCordas
3; Prancha Laterad 3x 40"  |Todos Colchonetes
4 Dorsat Altemada 60" [ZMBSSKG
5 Corda Uinilateral {3 Saltos em cada perma) 3x a0"
6! Francha Erontal 4 apoios » Extensio do Quadni 3x 40"
7 Ahd Tocando o5 pés 3x 40"
8 Flexdio 3x 40"
94 Cadeirinha ¢/ MB 3x 40"
10] Serratil no Solko 3x 40"
Belo Horizonte, 06 de ‘AcuoSAQ de 2021,

Ass. Preparador Fisico Responsdvel:

(Radet : DE $oo7e Logm

2014




PREPARAGAO FiSICA

MODALIDADE:

NATACAO

CATEGORIA:

PRE-MIRIM E MIRIM

PREP. FISICO:

GABRIEL LOPES (CREF-MG 043401-G/MG)

Mackenzie

. P_ERiODO:

AGOSTO/2021

DESCRICAO DO TREINO '~

Esporte Clube

EXERCICIOS

SERIE x REPS (PAUSA)

Bragada eléstico

Flexdo de brago

Paraquedista + rota¢do ext. de ombros ¢/ halter

Prancha copenhagen (adutores)

Remada aberta TRX

Abdominal supra com anilha

Prancha baixa + alta

Ponte unilateral isométrica

DN || W]

Canoinha ¢/ pernada

[
=]

Agachamento + salto {stream line)

2 x 45* (157)

Belo_Horizohte, ode -

Sedsbva  dezopt.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: -




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: PRE-MIRIM E MIRIM

PREP. FiSICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: SETEMBRO/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)

1 | Skipping alto

2 | Abdominal supra completo

3 | Competicdo suicidio (recolher pratinhos)

4 | Abdominal bike

5 | Burpee 2 x 25" (25”)

6 | Prancha alta com extensdo de quadril e flexdo de Reduzi o tempo para cair

ombros contralateral menos a intensidade

7 | Agachamento com salto tocar os joelhos (flexdo de
quadril no ar)

8 | Extensdo lombar

9 | Saltitos duplos

10 | Prancha lateral com a mdo no chao (estrela)

Belo Horizonte, (15 de (o1 b g de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: @U‘U--
7t

\

2016




PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: PRE-MIRIM E MIRIM
PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: OUTUBRO/2021 Esporte Clube
DESCRIGCAO DO TREINO
EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)

1 | Skipping alto
2 | Abdominal supra completo
3 | Competigdo suicidio (recolher pratinhos)
4 | Abdominal bike
5 | Burpee 2 x 25" (25")
6 | Prancha alta com extensdo de quadril e flexdo de

ombros contralateral

Agachamento com salto tocar os joelhos (flexdo de
quadril no ar)

Extensdo lombar

Saltitos duplos

10

Prancha lateral com a méo no chao (estrela)

Belo Horizonte, _9 de AOUEMRIZO _ de 2021.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: ﬁ"}“”/
5 Y

2017




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE:

NATACAO

CATEGORIA:

MIRIM

PREP. FiSICO:

GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401)

Mackenzie

PERIODO:

NOVEMBRO 2021

Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

EXERCICIOS

SERIE x REPS (PAUSA)

Abdominal supra

Saltitos duplos

Abdominal bike

Corrida com barreira e pratinhos

Prancha alta contalateral

Saida do bloco - reagdo

Prancha lateral com abducéo

Suicidio em competigdo

OWNO U H|WIN| =

Flexao pliometrica

[y
o

Salto horizontal

2 x45” (15")

Belo Horizonte, _“C de vy 100y de 2021.
- ; A
Ass. Preparador Fisico Responsavel: PR

2018




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO

CATEGORIA: MIRIM

PREP. FiSICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie

PERIODO: DEZEMBRO/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)

1 | Abdominal supra
2 | Saltitos duplos
3 | Abdominal bike
4 | Corrida com barreira e pratinhos
5 | Prancha alta contalateral 2 x 45" (15")
6 | Saida do bloco - reagdo
7 | Prancha lateral com abdugdo
8 | Suicidio em competicdo
9 | Flexao pliometrica
10 | Salto horizontal

Belo Horizonte, |

de 2021.

de Deozeanbpnd

Ass. Preparador Fisico Responsavel: ‘\t ) )

2019




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: | NATACAO

CATEGORIA: PRE-MIRIM E MIRIM

PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie

PERIODO: JANEIRO/2022 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)

1 | Skipping alto
2 | Abdominal supra completo
3 | Competigdo suicidio (recolher pratinhos)
4 | Abdominal bike
5 | Burpee 2 x 25" (25”)
6 | Prancha alta com extensdo de quadril e flexdo de Reduzi o tempo para cair

ombros contralateral

Agachamento com salto tocar os joelhos (flexdo de
quadril no ar)

Extensdo lombar

Saltitos duplos

10

Prancha lateral com a mao no chdo (estrela)

menos a intensidade

Belo Horizonte, 1)) de __ \uieroiso de 2022.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: QM
1 \{

2020




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: MIRIM

PREP. FisICO: GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie

PERIODO: FEVEREIRO/22 Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

MACKENZIE ESPORTE CLUBE
PREPARAGAO FiSICA
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
EXERCICIOS SER.XREP/P MATERIAIS
Prancha frontal 2 colchonetes
Equilibrio unilateral 2 discos
Prancha lateral 2 colchonetes
Saltos unilaterais no bambole 2x30"/30” 5 bamboles
Andar quicando bola e girando bambolé no braco 2 bamboles / 2 bolas
Elevagdo de quadril unilateral 2 colchonetes
Girar bambolé e trocar bolinha de tenis 2 bamboles e 1 bola de tenis
Escada de agilidade (dois dentro, dois fora) 1 escada de agilidade
Pega-pega 3x2’
Belo Horizonte, _J% de fFeyeseico de 2022.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: C\;z}»gi’.
{

2021




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: Petiz
PREP. FISICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: NOVEMBRO/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Circuito Natagdo - Petiz Temp. Est.
Mobilidade 5'

1 Posterior de Coxa na Bola 2x 30-35"

2 Prancha Lateral 2x 30-35"

3 Rot. Externa de Ombros 2x 30-35"

4 Extensdo de tronco ¢/ posigdo de Streamline 2x 30-35"

5 Corda Unilateral 2x 30-35"

6 Prancha Frontal + Extensdo do Quadril (3 Apoios) 2x 30-35"

7 Abdominal Isométrico ¢/ pernada 2x 30-35"

8[Tempo de Reagdo em Posigdo de Prancha (Competi¢io) Pegar Cone 2x 30-35"

9 Escada ¢/ Progressdes 2x 30-35"

10 Remada Aberta no TRX ¢/ Isometria 3" 2x 30-35"

Belo Horizonte, VY de 4 ,(‘)?*,_iw:fm—gfcv’vz de 2020.

Ass. Preparador Fisico Responsével: /o’(ﬂ%;"%%ﬁ

2022




PREPARACAO FiSICA

|
|
|
|
I
| MODALIDADE: | NATACAOD
CATEGORIA:  |pEnz

PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES {CREF-MG 036696 G/MG} Mackenzle
PERIODO: DEZEMBRO/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Circuito Natacdo Temp. Est.
Mobilidade s
1 Posterior de Coxa na Bola 1/4 2x 307
2 Canivete Contralateral 2x 307
3

4 Extensao de tronco + Mob Ombro x 307

5 Corda em Movimento 230"

6 Prancha Frontal + Extens3o do Quadril {3 Apoios) 2x 30"

7 Abd ¢/ Flexdo do Quadril 2x 30"

8 Flexdo 2x 30"

9 Cadeirinha ¢/ MB 2% 30"

10 Remada Fechada c isometria 2x 30"

Belo Horizonte, () de _(_ {nhe o de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: 4(/ (’L&%‘_

2023

|




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO

CATEGORIA: PETIZ

PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: JANEIRO/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Circuito Natacdo Temp. Est.
Mobilidade 5
5 Posterior de Coxa na Bola 1/4 2x 30"
2 Canivete Contralateral 2x 307
3
4 Extensdo de tronco + Mob Ombro 2x 30"
5 Corda em Movimento 2x 30"
6 Prancha Frontal + Extensdo do Quadril (3 Apoios) 2x 30"
7 Abd ¢/ Flexdo do Quadril 2x 30"
8 Flexdo 2x 30"
9 Cadeirinha ¢/ MB 2x 30"
10 Remada Fechada c Isometria 2x 30"
Belo Horizonte, U ) de /€ lso /Y (SN de 2021.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: AU (72"\”4




PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: PETIZ

PREP. FISICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: FEVEREIRO/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Circuito Natagdo PETIZ Temp. Est. Material
Mobilidade 5'
1 Ponte Uni no bozu isométrico 2x 40" |2 Bolas Feijdo
2 Abdominal Lateral 240" |1 box
3 Prancha Lateral 2x 40" |14 colchonetes
4 Extensdo Isométria ¢/ streamline e pernada 2x40" |4 MBs5KG
5 Extensdo lombar dindmica com os pés na parede na bola feijdo 2x 40"
6 Prancha Frontal 4 apoios + Flexdo de Quadril 2x 40"
7 Abd ¢/ MB 5 KG 2x 40"
8 Flexdo 2x 40"
9 Serratil no Solo 2x 40"
10 Agachamento encostando no box Mb (Skg) 2x 40"
Belo Horizonte, U9 de /11 sVeo de 2021.
I i

Ass. Preparador Fisico Responsavel: //LU C&"é@

2025




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: PETIZ
PREP. FISICO: | GABRIEL LOPES (CREF-MG 043401-G/MG) Mackenzie
PERIODO: JUNHO/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
Circuito Natacdo Temp. Est. Material
Mobilidade 5'
1 Posterior de Coxa na Bols 1/4 2x40" |2 Bolas Feijao
7 Abdominal Obliquo 240" |2 cordas
3 Prancha |ateral 2x40" Todos Calchaonetss
4 Dorsal Altemada 230" |2 mBsS kG
5] __Lords Unilateral (3 Saltos em cada perna) 2x40"
6 Prancha Frontal 4 apoios + Extenslo do Quadril 2x40"
e 7 Abd Tocando os pés 240"
8 Flexdo 2x40"
3 Cadeirinha ¢/ MB 2x40"
10 Serratil no Solo 2x40"
Belo Horizonte, /4 de ..l - de 2021.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: N2 -

2026




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: |NATAGAO
CATEGORIA: PETIZ
PREP. FISICO: | GABRIEL LOPES (CREF-MG 043401-G/MG) Mackenzie
PERIODO: | JuLHo/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Circuito Natagdo Temp. Est. Material
Mobilidade 5
1 Pastarior de Coxs na Bola 1/4 2x40" |2 Bolas Feijdo
2 Abdominal Obliquo 2¢40" |2 Cordas
3 Prancha Lateral 2340" | Todaos Colchonetss
4 Dorsal Altemada 2x40" |2 MBs 5 KG
5 __ CordaUnilateral (3 Saitosem cadapema) 240 — ]
& Prancha Frontal 4 apoios + Extensdo do Quadril 240"
7 Abd Tocando os pés 240"
8 Flex3o 240"
9 Cadeirinha ¢/ MB 2x40"
10 Serratil no Solo 2x40"
Belo Horizonte, /i, de V.&L\;)C“:AO de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel:

(e vig] Soute -f\p?z,.
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MODALIDADE: . |NATACAO

CATEGORIA: PETIZ

____PREP. FISICO: | GABRIEL LOPES {CREF-MG 043401-G/MG) Mackenzie
PERIODO: AGOSTO/2021 _ ne e
| _DESCRICAO DO TREINO RN NS

Circuito Nataclio Temp. Est. Matesial
Mobilidade 5
Posterior de Coxa na Bola 1/4 340" |2 Botas Feijlo
Abdominal Obigquo 40" |2 cordas

Prancha Lateral 340" |7odos Colchonetes

Dorsal Altemads 3x 40" 2 MBs 5 KG
Cords Uniiateral (3 Saltos em cads pema) 40"
Prancha Frontal 4 apoios + Extensio do Quadel 40"
Abd Tocando 05 pés 3x 40"
FAadlo 40"
Cadeirinha ¢/ MB 0"
Sereatl no Solo x 40"

Bmmwa\mhwmp

Bélb’deizoﬁt“e, [é de . de'_202:ili.;'f;5

Ass. Preparador Fisico Responsdvel: - . YRR
— 1 .

2028
s




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: PETIZ
PREP. FISICO: GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: SETEMBRO/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)

1 | Skipping alto
2 | Abdominal supra completo
3 | Competigdo suicidio (recolher pratinhos)
4 | Abdominal bike
5 | Burpee 2 x 25" (25”)
6 | Prancha alta com extens3o de quadril e flexdo de Reduzi o tempo para cair

ombros contralateral

7 | Agachamento com salto tocar os joelhos (flexdo de
quadril no ar)

8 | Extensdo lombar

9 | Saltitos duplos

10 | Prancha lateral com a mdo no chdo (estrela)

menos a intensidade

Belo Horizonte, (5 de Qutuhio de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: [ M -




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: PETIZ
PREP. FiSICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: OUTUBRO/2021 Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

EXERCicCIOS

SERIE x REPS (PAUSA)

Remada com halter em prancha alta

Flexdo de brago fechada (triceps)

Dead bug

Adutor com elastico (em ponte) — Gluteo e Adutores

Remada neutra unilateral alternada no TRX

Hollow isométrico

Remada com finalizagdo com elastico (unilateral 3x3)

Extensao de quadril DD unilateral

W IN O | &EWN|-=

Paraquedista “pirraga”

a—y
(=]

Afundo alternado saltando

2 x 45" (15”)

Belo Horizonte,

4 de VOVEMALRO  de 2021,

Ass. Preparador Fisico Responsavel: Q,}Ll

\

|
T '
!
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO

CATEGORIA: PETIZ

PREP. FiSICO: GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie

PERIODO: NOVEMBRO 2021 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)
1 | Abdominal supra
2 | Saltitos duplos
3 | Abdominal bike
4 | Corrida com barreira e pratinhos
5 | Prancha alta contalateral 2 x 45" (15")
6 | Saida do bloco - reagdo
7 | Prancha lateral com abdugdo
8 | Suicidio em competicao
9 | Flexao pliometrica
10 | Salto horizontal
Belo Horizonte, /¥ de Loy 1lp2 de 2021.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: R; u,,\ <

-
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: PETIZ

PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie

PERIODO: DEZEMBRO/2021 Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)

Abdominal supra

Saltitos duplos

Abdominal bike

Corrida com barreira e pratinhos
Prancha alta contalateral 2 x 45" (15”)
Saida do bloco - reagdo
Prancha lateral com abducdo
Suicidio em competi¢do
Flexao pliometrica

Salto horizontal

OV NOU LW N| =

[y
o

Belo Horizonte, ./ de 0 . 1hpS de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: 1T




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO

CATEGORIA: PETIZ

PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie

PERIODO: JANEIRO/2022 Esporte Clube
DESCRICAQO DO TREINO
EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)

1 | Skipping alto
2 | Abdominal supra completo
3 | Competigdo suicidio (recolher pratinhos)
4 | Abdominal bike
5 | Burpee 2 x 25" (25”)
6 | Prancha alta com extensdo de quadril e flexdo de Reduzi o tempo para cair

ombros contralateral

menos a intensidade

7 | Agachamento com salto tocar os joelhos (flexdo de
quadril no ar)
8 | Extensdo lombar
9 | Saltitos duplos
10 | Prancha lateral com a mdo no ch&o (estrela)
Belo Horizonte, (¢ de Vo0 x019,0 de 2022.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: M




PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: PETIZ

PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: FEVEREIRO/22 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
: MACKENZIE ESPORTE CLUBE ‘
PREPARACAO FisicA
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
EXERCIicIOS SER.XREP/P MATERIAIS
Prancha frontal 2 colchonetes
Equilibrio unilateral 2 discos
Prancha lateral 2 colchonetes
Saltos unilaterais no bambole 2x30”/30” 5 bamboles
Andar quicando bola e girando bambolé no braco 2 bamboles / 2 bolas
Elevagdo de quadril unilateral 2 colchonetes
Girar bambolé e trocar bolinha de tenis 2 bamboles e 1 bola de tenis
Escada de agilidade (dois dentro, dois fora) 1 escada de agilidade
Pega-pega 3x2'
Belo Horizonte, 19 de feyeseico de 2022.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: M




PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: NATAGCAO
CATEGORIA: INFANTIL
PREP. FiSICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: Maio/2020 Esporte Clube
- DESCRICAO DO TREINO
Mobilidade Geral 4 Exercicios
1 Abdominal infra 4x10
2 Avango Dindmico 3x15
3| Posterior de Coxa com Meias no chio axlz
4 Superman Dindmico + Isométrico Ax12+25"
. 5| Agachamentc + Flexdo de Ombros Ax15.
S| Prancha Frontai tirando os pés do chic axaa™
7 Ponte Unilateral ¢/ P& no Banco 3Ix1B
8
9
10
Mobilidade Geral 4 Exercicios
1 Rermada com sacolas/mochilas Unilaterais 420
2 Paraguedas dindmico + Isomeétrico ax15
3 Prancha 4 apoios Tocando os Ombros 3x15
4 3x20
5| Flex8o de Brago (2 seg. pra descer e 2 seg. pra subir)|  4xMax
6 prancha Lateral Dinamica com Joelho no chico 15
7
8 Triceps Testa ¢/ MochilajSaco de Arroz ou Feijio 4x20
3 Abdominal Obliquo 3x15
10
> .
Belo Horizonte, /. de d 9 v%‘@ de 2020.

Ass. Preparador Fisico Responsével: /ZO(M o
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: INFANTIL
PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: JUNHO/2020 Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

Mobilidade Geral

4 Exercicios

1 Adugdo escapular (DV) cotovelo estendido 3x15
2 Paraguedas com mov. Bragos 3x12
3 Prancha 4 apoios ¢/ Flexao de Quadril 30"
4 Ponte Unilateral Isométrica 3x20"
5 Flexdo de Brago 3xMax
6 Avanco 3x15
7 Triceps Testa com Isometria no Final Ix15+10"
8 Agachamento c/ Flex3o de Ombros 3x15
9

10

0 e~
Belo Horizonte, Of de__ ]y /10 de 2020.

Ass, Preparador Fisico Responsavel: /{' 1/ (}’d’ﬁ
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAQ

CATEGORIA: INFANTIL
PREP.FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: JULHO/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Mobilidade Geral 4 Exercicios
1 Serratil 3x15
2 Dorsal Alternada Segurando 3s 3x12
3 Prancha Deslocando Lateral 3x30"
4 Ponte Bi Tirando as pernas 3x30"
5 Flex3o de Brago 3xMax
6 Subida na Cadeira 3x10
7 Triceps ¢/ Mochila Ix15
8| Agachamento ¢/ Isometria + Subindo na ponta do pé 3x15
9 Abdominal Normal + Curto Ix15+15
10
Belo Horizonte, /pde__ 30570 de 2020.
= P

F 21
Ass. Preparador Fisico Responsavel: /}4(, & ’:Pé{
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PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: INFANTIL
PREP.FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
AGOSTO/2020 Esporte Clube
PERIODO:

DESCRIGAD DO TREINO

Mobilidade Geral 4 Exercicios
1 Serratil 3x15
2 Dorsal Alternada Segurando 3s 3x12
3 Praricha Deslocando Latera) 3x30"
a4 Porite Bi Tirando as pernas 3x30"
5 Flexdo da Brago IxMax
& Subida na Cadeira 3x10
7 Triceps ¢f Mochila 3x15
8| Agachamento ¢/ Isometria + Subindo na ponta do pé 3x15
g Abdorninal Normal + Curto 3x15+15
10

Belo Horizonte, de/de Qg )(é DXYQ de 2020.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: /: ( M;ﬁ_/iz
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: INFANTIL
PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
SETEMBRO/2020 Esporte Clube
PERIODO:

DESCRICAO DO TREINO

Mobilidade Geral 4 Exercicios
1 Serratil 3x15
2 Dorsal Alternada Segurando 3s 3x12
3 Prancha Deslocando Lateral 3x30"
4 Ponte Bi Tirando as pernas 330"
5 Flex3o de Brago 3xMax
6 Subida na Cadeira 3x10
7 Triceps ¢/ Mochila Ix15
8| Agachamento c/ Isometria + Subindo na ponta do pé 3x15
9 Abdominal Normal + Curto 315415
10
Belo Horizonte, (/) de (/1/ A7 e de 2020.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: %// ,»j/,«/rﬁ{f
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAC

CATEGORIA: INFANTIL

PREP. FfS$ICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
' OUTUBRO/2020 Esporte Clube

PERIODO:

DESCRICAO DO TREINO

Mobilidade Geral 4 Exercicios
1 Serrétil 3x15
2 Dorsal Alternada Segurando 3s 3x12
3 Prancha Deslocando Lateral 3x30"
a Ponte Bi Tirando as pernas 3x30"
5 Flex3o de Brago 3IxMax
6 Subida na Cadeira 3x10
7 Triceps ¢/ Mochila 3x15
8| Agachamento c/ Isometria + Subindo na ponta do pé Ix15
9 Abdominal Normal + Curto 3x15+15
10

Belo Horizonte, /A de Wﬂiﬂéﬂ @ de 2020.

Ass. Preparador Fisico Responsdvel: %f/ Qfﬂ
4
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: Infantil
PREP.FiSICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: WNovmmnio L0 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Circuito Natagdo - INFANTIL Temp. Est.

Mobilidade 5

1 Posterior de coxa Bola Feijdo 45"

2 Serrétil 45"

3 stiff ¢/ Bastdo 45"

4 Rot. Externa de Ombros 45"

5 Paraguedas c/ Pernada + Bragada em Diferentes Ritmos 45"

6 Flex3o (Inf.1 e mulheres com o joelho) 45"

7 Prancha 4 Apoios (Inf 2 Tocando Ombros) 45"

8| Rodar um bambole no brago e passar uma bola de ténis com o pé as"

9 Abdominal com os pés para cima as"

10 Cadeirinha ¢/ MB 45"

11 Remada Aberta no TRX as"

. 09 5 I 7/ .
Belo Horizonte, =) de__ 7 /o ~ o770 de 2020.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: /,”’ (A %
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PREPARACAO FiSICA
MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: INFANTIL
PREP.FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzle
PERIODO: DEZEMBRO/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
1 Mobilidade Geral 8
+3x
2 Dead Bug + Canivete Contralateral 312+ 3x15
Abd (normal) + Abd ¢/ Quadril Flex. + Prancha 4 Apoios ¢/ Joelho  |3x15+1545 +
3 Flex. c/ Flex fExt. Ombro Uni 330"
k35" + 330
4 Abd. Isométrico + ABD Qbliguo (pedalando)
5 Extensio de Tronco ¢f mob. Ombro + Ponte Unilateral Iso 3257 + 3x 25"
[ Prancha Lateral ¢/ flexdo de quadril e extens3o de Ombro 335"
7 Superman Din + [som. 3x12+20°
8
9
&1 MACKENZIE ESPORTE CLUBE &
PREPARACAO FiSICA
PREPARADOR Fi5ICO: LUCAS FERREIRA | EQUIPE: NATAGAO JUNIOR
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: j sessOEs:
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA
Extensio de Ombros no Pulley Unilateral | 3x15 11 45"
Prancha ¢/ Remada E 3x35" 11 45"
Agtirotago do Tronco no Eldstico 3%307 45
Rotagdo de tronco ¢/ MB + Bola p Cima 1 3x35” 111 45"
Isornetria na mesa romana em posicdo de streamling ¢/ Anitha ] 3x30" 11 45°
Remada Pronada no TRX + Rot. Externa 3x10 11 45"
Banco Adutor (Excéntrica 3s) 3x12 1:1 45"
Remada [sométrica na Maguina + Retragio Escapular 3x20"+15 11 45°
. -
Belo Horizonte, _ﬁsde Qe (K de 2021,
Ass. Preparador Fisico Responsavel: 4[4 "g 7

2042
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: | NATACAO
CATEGORIA: INFANTIL
PREP. FiSICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: JANEIRO/2021 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Bl
1 Mobilidade Geral
3x12+3x15
2 Dead Bug + Canivete Contralateral
Abd (normal) + Abd ¢/ Quadril Flex. + Prancha 4 Apoios ¢/ Joelho  |3x15+15+15 +
3 Flex. ¢/ Flex./Ext. Ombro Uni 3x30"
_ ) 3x35" + 3x30

4 Abd. Isométrico + ABD Obliquo {pedalando)

5 Extens3o de Tronco ¢/ mob. Ombro + Ponte Unilateral iso 3x25" +3x 25"

6 Prancha Lateral c/ flexdo de quadril & extens3o de Ombro 335"

7 Superman Din + Isom. 3x12+20"

8

9
& MACKENZIE ESPORTE CLUBE ﬁ

‘ PREPARACAO FisiCA }
PREPARADOR FiSICO: LUCAS FERREIRA | EQuIPE: NATACAO JUNIOR
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | sessdEs:
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA

Extensdo de Ombros no Pulley Unilaterall 3x15 1:1 45"
Prancha ¢/ Remada J 3x35”7 1:1 45"
Antirotac8o do Tronco no Eldstico 3x30" 45"
Rotacdo de tronco ¢/ MB + Bola o Cima 1 3x35” 1:1 45"
Isometria na mesa romana em posigdo de streamline ¢/ Anilha J 3x30" 1:1 45"
Remada Pronada no TRX + Rot. Externa 3x10 1:1 45"
Banco Adutor (Excéntrica 3s) 3x12 11 45"
Remada Isométrica na Maquina + Retracdo Escapular 3x207+15 1:1 45"

Belo Horizonte, "‘39

de_ (0 O[O de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel:

fok

2043




PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: | NATAGAO
CATEGORIA: INFANTIL
PREP.FISICO: | LuCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: FEVEREIRO/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Circuito Natagdo - INFANTIL Temp. Est. |\ ateriais
Mobilidade 10 Colchonetes
1 Retragdo da Escapula no Solo 5' 2 TRX
2 Remada Neutra no TRX 15-20-25" |7 BastBes
3 Educativo Remada Alta 5 3 Pratinhos
- Educativc Agachamento de Frente p. Parede 5 2 Bamboles
5 Prancha Frontal {Inf. 2 Tirando a Perna) 15-20-25"
6 Reagdo com Bola de Ténis 15-20-25"
7 Paraquedas Dindmico c. Mobilidade de Omibro 15-20-25"
8 Abd Isométrico 15-20-25"
9 Salto dentro fora do bambole Rodando bragos
10 Ponte Unilateral Isométrica
Belo Horizonte, () de _va_gfio de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsdvel: V/ A (%ﬂ@_ .
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PREPARACAO FiSICA N

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: INFANTIL
PREP. FISICO: | GABRIEL LOPES (CREF-MG 043401-G/MG) Mackenzie
PERIODO: JUNHO/2021 _ Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
Circuito Natac3o - INFANTIL Temp. Est.
Mobilidade 5'

1 Ponte na Bola Feijio 2x 30-35"

2 Escadinha ¢/ Giro 1802 2x 30-35"

3 Stff ¢/ Bastdo 2x 30-35"

a Rot. Externa de Ombros 2x 30-35"

5 Paraquedas ¢/ Pernada + Bracada em Diferentes Ritmaos 2x 30-35"

6 Corda Unilateral 2x 30-35"

7 Prancha 4 Apoios (Inf 2 Tocando Ombros) 2x 30-35"

8| Rodar os ombros para direcOes diferentes+Tocar uma bola com pé 2x 30-35"

2| Tempo de Reagdo (Verbal) Salto ¢/ Stream Line + Absorcio Impacto | 2x 30-35"

10 Escada ¢/ Progressdes 2x 30-35"

11 Remada Aberta no TRX 2x 30-35"

Belo Horizonte, ()Y de Julh o de 2021.
tl\ss. Preparador Fisico Responsavel: J&«J,_L
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: INFANTIL
PREP. FISICO: | GABRIEL LOPES (CREF-MG 043401-G/MG) Mackenzie
PERIODO: JULHO/2021 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

CIRCUITO REFORGO MUSCULAR NATAGAO INFANTIL (2x/Semana)

EXERCICIOS

SERIE x REPS (PAUSA)

Bragada elastico

Flexdo de brago

Paraquedista + rotagdo ext. de ombros ¢/ halter

Prancha copenhagen (adutores)

Remada aberta TRX

Abdominal supra com anilha

Prancha baixa + alta

Ponte unilateral isométrica

ORI N[(h| W N =

Canoinha ¢/ pernada

[y
=]

Agachamento + salto (stream line)

2 x 45" (15”)

Belo Horizonte, /). de ‘ALU:.’-'S"‘!]O de 2021.

ol ra ’\ 2
Ass. Preparador Fisico Responsavel: i) Sosra Lopa
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE:

NATACAO

CATEGORIA:

INFANTIL

PREP. FiSICO:

GABRIEL LOPES (CREF-MG 043401-G/MG)

Mackenzie

PERIODO:

AGOSTO/2021

'DESCRICAO DO TREINO - °

Esporte Clube

CIRCUITO REFORGO MUSCULAR NATAGAO INFANTIL (TERCA E QUINTA)

—— |

EXERCICIOS

SERIE x REPS {PAUSA)

Remada com elastico

Flex3o de brago

DV - Extens3o contralateral

Adutor com elastico

Remada neutra TRX

Abdominal completo + rotagdo de tronco

Prancha baixa + tirar pé @ mo contralateral

Flex3o de joelhos na bola suiga

Wl || &|w|n|m

Canoinha DV - rolar — paraquedista

[y
(-]

achamento com subida explosiva, terminar na pant.

2 x 45" (15%)

CIRCUITO REFORGO MUSCULAR NATAGAO INFANTIL {QUARTA)

EXERCICIOS

SERIE x REPS (PAUSA)

Skipping ailto

Abdominal supra “curtinho”

Competicdo suicidio (recolher pratinhos)

Abdominal infra segurando na grade

Burpee

Abdominal bike

Agachamento com salto

Extensdo lombar

(ool s w{MNiE

Saititos

[y
(-

Prancha lateral

2 x 45" (15”)

Belo Horizonte, lﬁ_ de

Sefebros de2on.

Ass, Preparador Fisico Responsavel: %é;%ﬁ‘ -

—
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PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: INFANTIL
PREP. FiSICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: SETEMBRO/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)
1 | Remada com halter em prancha alta
2 | Flexdo de brago fechada (triceps)
3 | Dead bug
4 | Adutor com elastico (em ponte) — Gluteo e Adutores
5 | Remada neutra unilateral alternada no TRX 2 x 45" (15")
6 | Hollow isométrico
7 | Remada com finalizagdo com elastico (unilateral 3x3)
8 | Extensdo de quadril DD unilateral
9 | Paraquedista “pirraca”
10 | Afundo alternado saltando
EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)
1 | Skipping alto
2 | Abdominal supra completo
3 | Competicdo suicidio (recolher pratinhos)
4 | Abdominal bike
5 | Burpee 2x 25" (25")
6 | Prancha alta com extensdo de quadril e flexdo de Reduzi o tempo para cair
ombros contralateral menos a intensidade
7 | Agachamento com salto tocar os joelhos (flexdo de
quadril no ar)
8 | Extensdo lombar
9 | Saltitos duplos
10 | Prancha lateral com a mdo no chdo (estrela)
Belo Horizonte, (05 de () rﬁﬁwn de 2021.
~0
Ass. Preparador Fisico Responsavel: (M {] -

\
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE:

NATAGAO

CATEGORIA:

INFANTIL

PREP. FiSICO:

GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401)

Mackenzie

PERIODO:

OUTUBRO/2021

Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

EXERCICIOS

SERIE x REPS (PAUSA)

Remada com halter em prancha alta

Flexdo de brago fechada (triceps)

Dead bug

Adutor com eldstico (em ponte) — Gluteo e Adutores

Remada neutra unilateral alternada no TRX

Hollow isométrico

Remada com finalizagdo com eldstico (unilateral 3x3)

Extensdo de quadril DD unilateral

VNGOV A WN| =

Paraquedista “pirraga”

[
o

Afundo alternado saltando

2 x 45" (15”)

EXERCICIOS

SERIE x REPS (PAUSA)

Skipping alto

Abdominal supra completo

Competigao suicidio (recolher pratinhos)

Abdominal bike

Burpee

VA WN -

Prancha alta com extensdo de quadril e flexdo de
ombros contralateral

Agachamento com salto tocar os joelhos (flexdo de
quadril no ar)

Extensao lombar

Saltitos duplos

10

Prancha lateral com a m&o no chdo (estrela)

2 x 25" (25”)
Reduzi o tempo para cair
menos a intensidade

Belo Horizonte, 9 de NOVEmMBRY  de 2021,
Ass. Preparador Fisico Responsavel: /RE&J
P, A\

i
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO

CATEGORIA: INFANTIL

PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie

PERIODO: NOVEMBRO 2021 Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)

Triceps com eldstico

Deadbug

Remada curvada com elastico
Prancha lateral com rotagdo
Rotacgdo interna de ombros TRX 2 x 45" (15")
Hollow com pernada
Pulldown com elastico
Elevacdo de quadril unilateral
Prancha alta contralateral
Flexdao de quadril assentado

WL N WU AW N

[y
o

EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)

Abdominal supra

Saltitos duplos

Abdominal bike

Corrida com barreira e pratinhos
Prancha alta contalateral 2 x 25" (25”)

Saida do bloco - reagdo Reduzi o tempo para cair
Prancha lateral com abducdo menos a intensidade
Suicidio em competicdo
Flexao pliometrica
Salto horizontal

W N O U (H_EWN|=

[y
o

Belo Horizonte, 7¢ de D2 22 de 2021.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: 5\*9‘«)1 -




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: INFANTIL

PREP. FiSICO: GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie

PERIODO: DEZEMBRO/2021 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)

Triceps com elastico
Deadbug

Remada curvada com eldstico
Prancha lateral com rotagao
Rotagdo interna de ombros TRX 2 x45" (15")
Hollow com pernada
Pulldown com elastico
Elevacdo de quadril unilateral
Prancha alta contralateral
Flex3o de quadril assentado

WO IN O WU A WIN -

=y
o

EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)

Abdominal supra

Saltitos duplos

Abdominal bike

Corrida com barreira e pratinhos
Prancha alta contalateral 2 x 25" (25”)

Saida do bloco - reacdo Reduzi o tempo para cair
Prancha lateral com abdugdo menos a intensidade
Suicidio em competigao
Flexao pliometrica
Salto horizontal

W NGO e WNE

[y
o

~ ]
Belo Horizonte, '/ de 7m0y de 2021.

Chaad

Ass. Preparador Fisico Responsavel: X
K

\/"
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PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: INFANTIL
PREP. FiSICO: GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: JANEIRO/2022 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO

EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)
1 | Remada com halter em prancha alta
2 | Flexdo de brago fechada (triceps)
3 | Dead bug
4 | Adutor com eldstico (em ponte) — Gluteo e Adutores
5 | Remada neutra unilateral alternada no TRX 2 x45” (15”)
6 | Hollow isométrico
7 | Remada com finalizagdo com eldstico (unilateral 3x3)
8 | Extensdo de quadril DD unilateral
9 | Paraquedista “pirraga”
10 | Afundo alternado saltando

EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)
1 | Skipping alto
2 | Abdominal supra completo
3 | Competicdo suicidio (recolher pratinhos)
4 | Abdominal bike
5 | Burpee 2x 25" (25")
6 | Prancha alta com extensdo de quadril e flexdo de Reduzi o tempo para cair

ombros contralateral menos a intensidade
7 | Agachamento com salto tocar os joelhos (flexdo de
quadril no ar)
8 | Extensdo lombar
9 | Saltitos duplos
10 | Prancha lateral com a mdo no chio (estrela)
Belo Horizonte, _“J{ de _ \\'igioio de 2022,
Ass. Preparador Fisico Responsével: :M <
=<
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: INFANTIL
PREP. FiSICO: GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: FEVEREIRO/22 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

MACKENZIE ESPORTE CLUBE

=3z

PREPARACAO FiSICA

=3

PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA

EXERCICIOS SERIES REPS INTENSIDADE

Leg press 7 3 10 Individual por
Crucifixo inverso com halter B 3 10 atleta de
Remada curvada supinada com barra 7] 3 10 acordo com as
Cadeira flexora o 3 10 repeticdes
Supino com barra 1 3 10 estabelecidas
Agachamento com halter J 3 10 previamente
Pulley aberto pronado ] 3 10
Flexao de brago fechado } 3 10
Dead bug 7 5 10
Prancha contralateral _| 3 10

Belo Horizonte, _1% de feveienco de 2022.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: iaw -
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: JUVENIL

PREP. FiSICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie

. PERIODO: Maio/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

1 Flexdo (3s para descer) .L 5x Max
2 Prancha Lateral com Giro de Tronco J Ax35"
3 Puxada Neutra c/ Elastico 1 G
a Abd Isomeétrico ¢/ Streamline e Pernada ax30"
5 Elevacdo Lateral + Desenvolvimento ¢/ Elastica ] Ax15+30"
6 Prancha com Desloc. Lateral J- 4x10 Cd Lado
7 Remada Unilateral Neutra + Pronada 1 4x15+10
J 4x3 vezes
8 Prancha Relogio completascd |
4x20+ 20™
9 Triceps Coice + iIsometria de 20" no final de cada serie
10 Flex3o fechada (Meninas Joelho no chio) Ax20 (ou max)

1 Agachamento ¢/ Peso Excéntrica 3 Segundos 1 ax15
2 Cadeirinha ] 4x40"
3 Abdominal Bicicleta 1 20
4| Canivete Bilateral + Extensdo de Tronco ¢/ Streamline Dindmica 4x20+15
5 Ponte Unilateral ¢/ Pé Apoiado 4x12+20"
7 Agachamento Lateral ] 4x10
8 Panturrilha Unilateral (3 segundos de Isometria) e
Canivete Unilateral sem colocar os pés no chio (Para quem 3x15 cd lado

9 conseguir) 1

10 Abdominal com Peso J 3x20

Belo Horizonte, () de J(i114% de 2020.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: A//ﬁﬁ’i{

2054




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: JUVENIL

PREP. FiSICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 0326696 G/MG)

Mackenzie

PERIODO: JUNHO/2020

Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

1 Flex3o Declinada 1 4x Max
2 Prancha Lateral ¢/ Abdug3o de Quadril J 4x30"
3 Puxada Pronada c/ Eléstico 1 20
J "
4 Abdominal Canoa 4x35
5 Elevacdo Frontal + Desenvolvimento Frontal | 4x15
6 Prancha alternando Apoios ] 4x30"
7 Remada Unilateral ¢/ Isometria no final ] 4x15+20"
8 Prancha Passando Objeto de um lado p/ Outro 3o
9 flexdo fechada )
Extensdo de Tronco ¢/ Mov. De Bragos 4x12
1|Agachamento ¢/ Peso Pico de Contragdo (3x Repetigdes]Curtas) ax15
2 Ponte bilateral Tirando a perna 4xa0"
3 Abdominal Lateral i 4x18
Abdominal Gaveta + Dorsal Alternada Segurando 3s em—kada 4x20+12
4 rep
5
Prancha Lateral com pé apoiado na cadeira 3x20"
7 Nordico Inverso ] 3x10
8 Panturrilha Unilateral (3 segundos descendo lento) | ax15+3"
9| Canivete Unilateral + Abdominal Obliquo (perna cruzada) 3x10 +12
10 Abdominal Curto + Abdominal Situp 3x15+15
A / s
Belo Horizonte, 0% de__ SU /%@ de 2020.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: N {Zf.‘i/f’
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: JUVENIL
PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: Esporte Clube

JULHO/2020

DESCRICAO DO TREINO

1 Flex3o Declinada 1

2 Prancha Lateral ¢/ Abdugio de Quadril ] 4x30"

3 Puxada Pronada ¢/ Eldstico 1 B0

4 Abdominal Canoa 4x35"

5 Elevagdo Frontal + Desenvolvimento Frontal | 4x15

6 Prancha alternando Apoios I 4ax30"

7 Remada Unilateral ¢/ Isometria no final l 4x15+20"

3 Prancha Passando Objeto de um lado p/ Outro Ax35

9 flex3o fechada F—
Extensdo de Tronco ¢/ Mov. De Bragos 4x12

1|Agachamento ¢/ Peso Pico de Contragdo (3x Repetigdes|Curtas) 4x15
2 Ponte bilateral Tirando a perna 4x40"
3 Abdominal Lateral ] 4x18
! Abdominal Gaveta + Dorsal Ar:;mada Segurando 3s echada AX20+12
o]
Prancha Lateral com pé apoiado na cadeira 3x20"
7 Ndérdico Inverso ] 3x10
8 Panturrilha Unilateral (3 segundos descendo lento) ] Ax15+3"
9| Canivete Unilateral + Abdominal Obliquo {perna cruzada)) 3x10 +12
10 Abdominal Curto + Abdominal Situp 3x15+15

de 2020.

A
Belo Horizonte, /0 de 4’5{“&%)
i

Ass. Preparador Fisico Responsavel: /’(‘7 Ké)’/éﬁ =
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: | NATACAO
CATEGORIA: JUVENIL it
PREP. FISICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MIG 036696 G/MG) Mackemzie
PERIODO: AGOSTO/2020 Esporte Clube

DESCRICAQ DO TREINO

HEH :‘: | B E
1”.{ TR M |

4x Miax

1 Flexdio Declinads -L

2 Prancna Lateral o/ Abdugzo de Quadril ] 4x30"

3 Puxada Pronada ¢/ Eldstico 1 Ax20

4 Abdominal Canca J ax35"

5 Elevacdo Frontal + Desenvolvimento Frontal | 4x15

6 Prancha alternando Apoios J axz0"

7 Remada Unilateral of Isometria no final ] 4154207

3 Prancha Passando Objeto ¢e um lade p/ Outro 4x35"

3 flexdo fechada Axmax
Extensadc de Tronco ¢/ Mov. De Bragos dx12

Ponta bilateral Tirando a perna 4x40"
3 Abdominal Lateral 1 4x18 ‘
. Abdominal Gaveta + Dorsal ;'i:zrnada Sagurando 35 emkadz Ax20312 ‘
3
Prancha Lateral com pé apoiado na cedeira Inzo"
7 Ndrdico Inverso 1 310
3 Panturrilha Unilateral (3 segundos descenco lento) f Ax15+3"
8| _ Canivete Unilateral + Abcdominal Oolicuo (perna cruzada) ) 3x10 +12
10 Abdaominal Curto + Abdominal Situp I 3x15-+15

de 2020.

Belo Horizonte, {; (de \5(3_/#/’)1_/’7/@

Ass. Preparador Fisico Responsével: / ’Zt//v/fffé&
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: JUVENIL
PREP. FiSICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: SETEMBRO/2020 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

1 Flex3o Declinada l 4x Max

2 Prancha Lateral ¢/ Abdugdo de Quadril ] 4x30"

3 Puxada Pronada ¢/ Eldstico 1 4x20

- Abdominal Canoa ax35"

5 Elevagdo Frontal + Desenvolvimento Frontal | ax15

6 Prancha alternando Apoios J. 4x30"

7 Remada Unilateral ¢/ Isometria no final ] 4x15+20"

8 Prancha Passando Objeto de um lado p/ Outro 435

E flexao fechada Axmax
Extensdo de Tronco ¢/ Mov. De Bragos ax12

1|Agachamento ¢/ Peso Pico de Contragdo (3x Repetigdes|Curtas) 4x15

2 Ponte bilateral Tirando a perna 4x40"

3 Abdominal Lateral ] 4x18
Abdominal Gaveta + Dorsal Alternada Segurando 3s echada Ax20+12

4 rep

Prancha Lateral com pé apoiado na cadeira 3x20"

7 Nardico Inverso ] 3x10
8 Panturrilha Unilateral (3 segundos descendo lento) I 4x15+3"
9] Canivete Unilateral + Abdominal Obliquo (perna cruzada) ] 3x10 +12
10 Abdominal Curto + Abdominal Situp 3x15+15

Belo Horizonte, QS de UL AL PO de 2020.

141 ~ =
Ass. Preparador Fisico Responsavel: // (/) (&"/ﬁ:
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PREPARACAOFISICA

MODALIDADE: NATACAQ
CATEGORIA: JUVENIL
PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzle
OUTUBRO/2020 Esporte Clube

PER{ODO:

DESCRICAO DO TREINO

Flexdo Declinada 1 4x Méx
Prancha Lateral ¢/ Abdugio de Quadril ] 4x3io”
Puxada Pronada ¢/ Eléstico 1 4x20
J n
4 Abdominal Canoa 4x35
5 Elevagio Frontal + Desenvolvimento Frontal ] ax15
6 Prancha alternando Apoios J ax30™
7 Remada Unilateral ¢/ Isometria no final 1 4x15+20"
L1}
8 Prancha Passando Objeto de um lado p/ Gutro Ax35
flexdo fechada Axmax
Extens3o de Tronco ¢/ Mov. De Bragos 4x12

Agachamento c/ Peso Pico de Contrag3o (3x RepetigBes|Curtas} 415
Ponte bilateral Tirando a perna 4x40"
Abdominal Lateral ] 4x13
Abdominal Gaveta + Dorsal Alternada Segurando 3s emkada Ax20+12
rep
Prancha Lateral com pé apoiado na cadeira 3x20"
Nérdico Inverso ] 3x10
Panturritha Unilateral {3 segundos descendo lento} ] Ax15+3"
Canivete Unilateral + Abdominal Obliguo (perna cruzada) 3x10 +12
10 Abdominal Curto + Abdominal Situp 3x15+15

Belo Horizonte, {/ de _@M_de 2020. -
b4

Ass. Preparador Fisico Responsavel: &/IOM
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PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: Juvenil

PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: NOVEMBRO/2020 Esporte Clube
~ DESCRIGAO DO TREINO L
MACKENZIE ESPORTE CLUBE
PREPARAGAO FiSICA
PREPARADOR FiSICO: LUCAS FERREIRA | EQUIPE: NATACAO JUNIOR
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES:
EXERCICIOS SER,XREP. PESO DUR. | PAUSA

Barra Fixa Supinada (c/ Elastico) Fazer entre 13-10 RMs 3x 11 45"
Supino na bola Suica 3x15/12 19 45"
Agachamento ¢/ Halter no Banco 3x15/12 45"
Triceps Testano TRX 3x15/12 11 45"
Flexdo de Joelhos na Bola (Excéntrica 3s) 3x15/12 11 45"
Avango ¢/ Flexdo de ombros acima de 902 3x15/12 11 45"
Panturrilha na Maquina 3x15/12 13 45"
Remada Baixa Neutra Unino Cross 3x15/12 11 45"
Adugdo de Quadril no Cross (Excéntrica 3s) 3x12 1:1 45"
Semanal,2 e 3 -15 Rep
Semana4 —12 Rep

1 Mobilidade Geral 8
) 3x12+3x15

2 Dead Bug + Canivete Contralateral

Abd (normal) + Abd ¢/ Quadril Flex. + Prancha 4 Apoios ¢/ |3x15+15+5 +
3 Joelho Flex. ¢/ Flex./Ext. Ombro Uni 3x30"
a Abd. Isométrico +ABD Obliguo (pedalando) 3x35" + 3x30
5| Extens3o de Tronco ¢/ mob. Ombro + Ponte Unilateral Iso  |3%x25" +3x 25"
6| Prancha Lateral ¢/ flex3o de quadril e extensio de Ombro  |3%35"
7 Superman Din +Isom. 3x12+20"
8
9

Belo Horizonte, Oj de !‘ )t’—:’_“r.'v‘/}{{’/;ﬁ:‘ de 2020.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: _/f’.'r’ /,22%4,,

2060




PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: | NATACAD
CATEGORIA: JUVENIL
PREP. FISICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzle
PERIODO: DEZEMBRG/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
& MACKENZIE ESPORTE CLUBE
PREPARACAO FiSICA
PREPARADOR FISICO: LUCAS FERREIRA | EQUIPE: NATACAG JUVENIL 1
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | sessOEs:
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR, | PAUSA
Barra Fixa Supinada {Mulheres ¢/ Eidstico) 3x Max 11 45"
Supino na bola Suica 3x15/12 1:1 45*
Agachamento ¢/ Halter 3x15/12 45”
Triceps Testa na Toree 3x15/12 11 45"
FlaxBo de Joethos na Bola {Concéntrica Bi — Excéntrica Uni) 3x15/12 1:1 45"
Avango ¢f Flexdo de ombros acima de 302 3x15/12 11 a5"
Panturrilha na Méquina 3x15/12 11 45"
Remada Baixa Neutra Uni no Cross 3x15/12 1:1 45°
Semana 1,2e3—-15Rep
Semana 4 - 12 Rep

i Mobilidade Geral g
Axl12+3x15
2 Dead Bug + Canivete Contralateral
Abd (normal) + Abd ¢/ Quadril Flex. + Prancha 4 Apoios ¢f Joelho  |3x15+1545 +
3 Flex. ¢/ Flex /Ext. Ombro Uni 30"
4 Abd. isométrico + ABD Obliguo {pedalando) 335" + 30
5 Extensdo de Tronco ¢/ mob. Ombra + Ponte Unilateral Iso 3x25% + 3x 257
6 Prancha Latersl ¢/ flexdo de quadril e extensdo de Ombro 35"
7 Superman Din + Isom. A2+20"
8
9
. Ty
Belo Horizonte, 0 G de __(OSNE U - de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responséavel: /f[/f_)_;d_%__
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PREPARACAO FISICA

MODALIDADE: | NATACAO

CATEGORIA: JUVENIL

PREP. FiSICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG)

Mackenzie

PERIODO: JANEIRO/2021

Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

ﬁ MACKENZIE ESPORTE CLUBE &
- PREPARACAO FISICA “

PREPARADOR FiSICO: LUCAS FERREIRA | EQuIPE: NATAGAO JUVENIL

PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA

ATLETA: | sessaes:

EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA
Barra Fixa Supinada {(Mulheres c/ Elastico) 3x Max 1:1 45"
Supino na bols Suiga 3x15/12 1:1 45"
Agachamento ¢/ Halter 3x15/12 45"
Triceps Testa na Torre 3x15/12 11 45"
Flex3c de Joelhos na Bola {Concéntrica Bi — Excéntrica Uni) 3x15/12 1:1 45"
Avango ¢/ Flexdo de ombros acima de 902 3x15/12 11 45"
Panturritha na Maquina 3x15/12 141 45"
Remada Baixa Neutra Uni no Cross 3x15/12 1:1 45"
Semana 1,2 e 3 -15 Rep
Semana 4 - 12 Rep

1 NMobilidade Geral s
) 3x12+3x15

2 Dead Bug + Canivete Contralateral

Abd (normal} + Abd ¢/ Quadril Flex. + Prancha 4 Apoios ¢/ Joelho  |3x15+15+I5 +
3 Flex. ¢/ Flex./Ext. Ombro Uni 3x30"
4 Abd. Isométrico + ABD Obligquo {pedalando) 335" + 3x30
5 Extensdo de Tronco ¢/ mob. Ombro + Ponte Unilateral Iso 3x25" + 3x 25"
6 Prancha Lateral ¢/ flexdo de quadril e extens3o de Ombro 335"
7 Superman Din + Isom. 3x12+20"
8
]

7~

: e Y
Belo Horizonte, ~ /de [~ Cip [7ou40

de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsével: / (9 Lﬂdfﬁ
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: JUVENIL
PREP. FiSICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: FEVEREIRO/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
b= r 4 MACKENZIE ESPORTE CLUBE s
PREPARAGAO FiSICA
PREPARADOR FiSICO: LUCAS FERREIRA TEQUIPE: NATA{;;\O JUVENIL 1
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | sESSOES:
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA
Barra Fixa Supinada (c/ Elastico) Fazer entre 13-10 RiMs 3x 1:1 X
Supino no Banco ¢ Halter | 3x15/12 1:1 X
Flex3o de Joelhos na Bola (Excéntrica 3s) 3x15/12 X
Agachamento ¢/ Halter no Banco § 3x15/12 1:1 X
Triceps Testa no Solo 3x15/12 1:1 X
Flex3o de ombros ¢/ halter 1 3x15/12 1:1 X
Panturritha na Maquina 3x15/12 1:1 X
Remada Baixa Neutra | 3x15/12 1:1 X
Banco Adutor 3x15 11 x
Crucifixo inverso com halter 3x15 35"
Semana 1,2e 3 - 15Rep
Semana 4 - 12 Rep

Mobilidade Geral ¥

2 Dead Bug + Canivete Contralateral PRI
Abd (normal) + Abd ¢/ Quadril Flex. + Prancha 4 Apoios ¢/ Joelho  [3:A5+15+5 +

3 Flex. ¢/ Flex./Ext. Ombro Uni 330"

4 Abd. Isométrico + ABD Obliquo {pedalando) 3x35" + 3x30

5 Extensdo de Tronco ¢/ mob. Ombro + Ponte Unilateral Iso 325" + 3x 25"

6 Prancha Lateral ¢/ flexdo de quadril e extensdo de Ombro 335"

7 Superman Din + Isom. 3x12+20"

Belo Horizonte, X) de ber ) de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: [ LLAQ'}{VI‘

——
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: JUVENIL
PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: MARC0/2021 Esporte Clube
| DESCRICAO DO TREINO
Gircuito Natagho « Temp. Est.
Mobilidade >
1 Posterior de Coxa na Bola 30-35"
2 Prancha Lateral 30-35°
3 Rot. Externa de Ombros 30-35*
4 Extensdo de tronco 30-35"
5 Corda 30-357
] Prancha Frontal + Extenséio do Quadnl {3 Apoios) 30-35"
7 Abdominal isomeétrico 30-35"
8/ Tempo de Reacdo em Posiclo de Prancha (Competic3o) Pegar Cone 30-35"
9 Escada de Agilidade 30-35°
10 Remads Aberta no TRX 30357
BeloHorizonte, 93 de_ A bri | deaozs.

Ass. Preparador Fisico Responsdvel: /*7_}_5/1?*’!,5}@ )
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: JUVENIL
PREP. FiSICO: | GABRIEL LOPES (CREF-MG 043401-G/MG) Mackenzie

PERIODO: JUNHO/2021 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

Circuito Natacdo - Juv.Jun Temp. Est.
1 Mobilidade Geral X
2 Absor¢do de Impacto + Técnica de Salto X
Abd. Gaveta com Medicine Ball + Extenso de Tronco ¢/ Mob. Ombroj 3x15 + 3x15

3 ¢/ peso

Prancha 4 apoios passando a MB (Respiragdo) + ABD Obliquo 3x35" + 3x30
4 (pedalando)
3| Abdiso ¢/ MB ¢/ extens3o de cotovelo + Ponte Unilateral so  |3x25" + 3x 25
6] Prancha Lateral ¢/ Abduc3o de Quadril + Superman Iso o/ Peso  |3x30" + 3x25"
7
8
S

Belo Horizonte, LY de Julhe de 2021.

¢ o . o S
Ass. Preparador Fisico Responsavel: OAANA
|
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: JUVENIL
PREP. FISICO: | GABRIEL LOPES (CREF-MG 043401-G/MG) Mackenzie
PERIODO: JULHO/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
MACKENZIE ESPORTE CLUBE ﬁ
PREPARAGAO FiSICA
PREPARADOR FISICO: GABRIEL LOPES I EQUIPE: NAT JUV (Forga)
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORGA
ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA
Remada neutra curvada 3x15
Levantamento terra barra hexagonal 3x15
Supino ¢/ halter 3x15
Flex&o de joelhos na bola suica 3x15
Pullover ¢/ halter 3x15
Desenvolvimento ¢/ halter 3x15
Agachamento iso na parede 3x30”
Ritmo escapular ¢/ elastico 3x15
Passada lateral ¢/ mini band 3x10
Mobilidade de quadril (leque) 3x10
Mobilidade de ombro reloginho (todo mundo junto no final) 3x10
& MACKENZIE ESPORTE CLUBE &
PREPARAGAO FiSICA
PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES [ EQUIPE: NAT JUV [Circuito)
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP/P MATERIAIS
3x25+20"
(sem
Abd. Reto ¢/ anilha de 15kg + Elevagdo Pélvica Unil. Iso pausa)
3x15+10
(sem
Abd. Infra 2:3 + Mackenzie Lombar pausa)
3x15p/cd
lado + 20
Abd. “Canoinha” Obliquo Unil. + Abd. Bicicleta (45")
Paraquedas Dinam. ¢/ Mobilidade de Ombro (c¢/ halter) 3x15(30”)
3x5p/cd
Abd. Infra (excéntrica de lado) lado (30”)
3x20+15
p/ cd lado
(sem
Prancha 4 apoios tocando os ombros + Ostra (¢/ miniband) pausa)
3x 10 (30”)
Superman SEM joelho no chdo
Belo Horizonte, (0 de__Acsols de 2021.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: 2% > ;d\/ Daute ZArV‘1
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PREPARACAO FiSICA'

MODALIDADE: NATAGAO
. CATEGORIA: JUVENIL
PREP. FISICO: | GABRIEL LOPES {CREF-MG 043401-G/MG) Mackenzie
PERIODO:. | aGosTo/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO S
$ MACKENZIE ESPORTE CLUBE &
PREPARACAO FisICA
PREPARADOR FISICO: GABRIEL LOPES | EQUIPE: NAT juvenil {Academia) 16/08
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA
Remada neutra curvada 3x12
| Pullover com halter 3x12
Flex30 de joelhos na bola suica 3x12
Supino ¢/ halter 3x12
Desenvolvimento ¢/ halter 3x12
| Agachamento isométrico na parede 3x45°
Levantamento terra barra hexagonal 3x12
Passada laterat ¢/ mini band 3x10
Ritmo escapular ¢/ eldstico 3x12
Mobilidade de ombro reloginho 3x10
Mobitidade de quadril {leque} 3x10
& MACKENZIE ESPORTE CLUBE &
PREPARAGAD FISICA
PREPARADOR FiSiCO: GABRIEL LOPES | EQUIPE: NAT JR (Circuito) 04/08
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SERXREP/P MATERIAIS
3Ix25+ 207
{sem
Abd. Reto ¢/ anilha de 15kg + Elevagiio Pélvica Unil. isso pausa)
3x15+10
{sem
Abd. Infra 2:3 + Mackenzie Lombar pausa)
3x15pfcd
lado + 20
Abd. “Canoinha” Obliguo Unil. + Abd, Bicicleta (45%)
Paraquedas Dinam. ¢/ Mobllidade de Ombro {c/ halter) 3x 15({30%)
3x5p/cd
Abd. Infra (excéntrica de lado) lado (30")
3x20+15
p/ cd lado
{sem
Prancha 4 apoios tocando os ombros + Ostra (¢/ miniband) pausa)
3x10(307)
Superman SEM Joeiho no chio

Belo Horizonte, p£ de ni("%’e\/f‘f" _de 2021 L

Ass. Preparador Fisico Respohsével: SUNRIeS //”M
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: JUVENIL

PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: SETEMBRO/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
MACKENZIE ESPORTE CLUBE
PREPARAGAO FiSICA
PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES EQUIPE: NAT Juvenil (Academia)
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA

Remada curvada unilateral 3x10 1:3

Mesa flexora 3x10 1:2

Supino reto 3x12 2:2

Pulley PAP 3x12 1:3
Agachamento com KB 3x12 2:3
Levantamento terra barra hexagonal 12-10-8 1:3
Desenvolvimento com barra 3x10 2:2

Rotagdo externa de ombros 902 de abdugdo com halter 3x12 2;2
Circundugao de ombro com bastdo (mobilidade) 3x10

Rotagdo interna de quadril (mobilidade) 3x10

Mobilidade de ombro (rotagdo interna em DL, com 902 de flexdo) 3x10

Belo Horizonte, 05 de o+ lvo de 2021.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: ,"ﬁﬁl?’.&i{t“

\
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO

CATEGORIA: JUVENIL

PREP. FiSICO: GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401)

Mackenzie

PERIODO: OUTUBRO/2021

Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

b 4

MACKENZIE ESPORTE CLUBE

PREPARACAO FISICA

=3

PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES [ EQUIPE: NAT Juvenil (Academia)

PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA

ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA
Mobilidades 1x10

Quadril — leque

DV — Rotagdo externa e flexdo de quadril

DL — Rotacgdo interna de ombro

Circundugdo de ombro com bastdo

Rotagdo externa de ombro no espaldar

Parte principal

Leg press ] 3x10
“Paraquedista” contralateral J Tempo leg
Levantamento terra 1 3x8
Pulldown cross unilateral ] 3x10
Barra fixa aberta 7 MAX
Rotagdo interna TRX - 3x8
Elevagdo de quadril com barra 3x10
Mesa flexora excéntrica ] 3x8
Triceps coice corda J 3x12

Belo Horizonte, £ de KOUEHMBR O de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: Q;w/ S
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: JUVENIL
PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: NOVEMBRO 2021 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

MACKENZIE ESPORTE CLUBE ﬁ
PREPARACAO FISICA
PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES | EQUIPE: NAT Juvenil (Forca ginasio)
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA
Levantamento terra hexagonal 3 8
Supino com halter 3 10
Clean
Agachamento com KB + salto (3 + 1) 3 3
Pullover com halter 10
Abdominal remador bi + unilateral 3 8
Desenvolvimento com barra 3 8
Triceps coice com elastico 3 15
Rotacdo externa de ombros com eldstico 3 10
Belo Horizonte, _( ¢ de o vc0 de 2021.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: ) .u," -
o
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PREPARACAO FiSICA
MODALIDADE: NATAGCAO
CATEGORIA: JUVENIL
PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: DEZEMBRO/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
MACKENZIE ESPORTE CLUBE
PREPARAGAO FISICA
PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES | EQUIPE: NAT Juvenil (Forga gindsio)
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA
Levantamento terra hexagonal 3 8
Supino com halter 3 10
Clean
Agachamento com KB + salto (3 + 1) 3 3
Pullover com halter 3 10
Abdominal remador bi + unilateral 3 8
|
Desenvolvimento com barra 3 8
Triceps coice com elastico 3 15
Rotacdo externa de ombros com elastico 3 10
Belo Horizonte, -7 de D2 p UL de 2021.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: LA




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: JUVENIL

PREP. FiSICO: GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401)

Mackenzie

PERIODO: JANEIRO/2022

Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

MACKENZIE ESPORTE CLUBE

e 4

PREPARAGAO FiSICA

=3

PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES I EQUIPE: NAT Juvenil (Academia)

PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA

ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCIiCIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA

Remada curvada unilateral 3x10 1:3
Mesa flexora 3x10 1:2
Supino reto 3x12 2:2
Pulley PAP 3x12 1:3
Agachamento com KB 3x12 2:3
Levantamento terra barra hexagonal 12-10-8 1:3
Desenvolvimento com barra 3x10 232
Rotagdo externa de ombros 902 de abducgio com halter 3x12 2:2
Circunducdo de ombro com bastdo (mobilidade) 3x10

Rotagdo interna de quadril (mobilidade) 3x10

Mobilidade de ombro (rotagdo interna em DL, com 902 de flexdo) 3x10

Belo Horizonte, "% de x\f&uw_& de 2022.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: ﬂl

IR |
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: JUVENIL
PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: FEVEREIRO/22 Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

MACKENZIE ESPORTE CLUBE
PREPARACAO FISICA
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
EXERCICIOS SERIES REPS INTENSIDADE
Leg press unilateral 1 3 10 Individual por
Crucifixo inverso supinado ) 3 12 atleta de
Remada curvada unilateral com halter 3 10 acordo com as
Cadeira flexora J 3 12 repeticdes
Supino com barra R 3 10 estabelecidas
Agachamento guiado = 3 12 previamente
Pulley aberto pronado 7 3 12-10-10
Push up J 3 10
Abdominal canivete R 3 10
Prancha contralateral isométrica - 3 20"
Belo Horizonte, _J5 de Fevelenco de 2022.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: ggu% .
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PREPARAGAO FISICA

MODALIDADE: | NATAGAO
__CATEGORIA; | JGNIOR

PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES {CREF-MG 036636 G/MG) Mackenzie
PERIODO: | maio/2020 | Esporte Clube
o DESCRICAO DO TREINO e
1 Flexdo {(3s para descer) ] 5x Max
2 Prancha Lateral com Giro de Tronco J 4x35"
3 Puxata Neutra ¢f Elastico 1 4x20
4 Abd Isometrico ¢/ Streamline e Pernada Ax30"
5 Elevacdo Lateral + Desenvolvimento ¢/ Eléstico | ax15+30"
& Prancha com Desloc. Lateral ] 10 Cd Lado
7 Remada Unilateral Neutra + Pronada 1 4x15+10
J 4x3 vezes
8 Prancha Relogio completas ot |
A3 20+ 207
9 Triceps Coice + Isometria de 20" no final de cada série
10 Flex3o fechada {Meninas joelho no chio} 4%20 {ou mix)

1 Agachamento ¢/ Peso Excéntrica 3 Segundos 1 4x15
2 Cadeirinha ] 4x40"
3 Abdominal Bicicleta 1 4x20
4| Caniveie Biiateral + Extensio de Tronco ¢f Streamline Dindmica 4x20+15
5 Ponte Unilateral ¢/ Pé Apoiado 4x12+20"
7 Agachamento Lateral 1 410
8 Panturriltha Unilateral {3 segundos de isometria} J- 1543
Canivete Unilateral sem colocar os pés no chdo {Para quem 3x15 od lado

Ej conseguir} 1

10 Abdominal com Peso J 3x20

Belo Horizonte, /.5 de _JL /e de 2020.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: ﬁo@%
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAQ
CATEGORIA: JUNIOR
PREP.FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: JUNHO/2020 Esporte Clube

_DESCRICAO DOTREINO

1 Flex3o Declinada | 4x Max

2 Prancha Lateral ¢/ Abdugdo de Quadril ] ax30"

3 Puxada Pronada ¢/ Eléstico 1 4x20

4 Abdominal Canoa J 4x35"

5 Elevagdo Frontal + Desenvolvimento Frontal | 4x15

6 Prancha alternando Apoios ] 4x30"

7 Remada Unilateral ¢/ Isometria no final '| 4x15+20"

8 Prancha Passando Objeto de um lado p/ Outro sl

9 flexdo fechada Axmax
Extensdo de Tronco ¢/ Mov. De Bragos 4x12

1|Agachamento ¢/ Peso Pico de Contragdo (3x Repeti¢Ges|Curtas) 4x15
2 Ponte bilateral Tirando a perna 4xa0"
3 Abdominal Lateral 1 418
Abdominal Gaveta + Dorsal Alternada Segurando 3s emkada 4x20+12
4 rep
5
Prancha Lateral com pé apoiado na cadeira 3x20"
7 Nordico Inverso ] 3x10
8 Panturrilha Unilateral (3 segundos descendo lento) | 4x15+3"
9] Canivete Unilateral + Abdominal Obliquo (perna cruzada) 3x10 +12
10 Abdominal Curto + Abdominal Situp Ix15+15

Belo Horizonte, )& de__ Uy /1) de 2020.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: / 1 W
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~ F
PREPARACAO FISICA \
MODALIDADE: | NATACAO
CATEGORIA: JUNIOR
PREP. FiSICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: JULHO/2020 Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

1 Flexdo Declinada 1

2 Prancha Lateral ¢/ Abdugdo de Quadril ] ax30"

3 Puxada Pronada ¢/ Eldstico 1 4x20

4 Abdominal Canoa ! 4x35"

5 Elevagdo Frontal + Desenvolvimento Frontal ] 4x15

6 Prancha alternando Apoios J- 4x30"

7 Remada Unilateral ¢/ Isometria no final | 4x15+20"

g Prancha Passando Objeto de um lado p/ Outro 4x35"

3 flex3o fechada Axmax
Extensdo de Tronco ¢/ Mov. De Bragos 4x12

AN EE R A

Agachamento ¢/ Peso Pico de Contragdo (3x Repetigdes]Curtas)

4x15

1
2 Ponte bilateral Tirando a perna 4x40"
3 Abdominal Lateral ] 4x18
] Abdominal Gaveta + Dorsal Arietzrnada Segurando 3s emLada Ax20412
5
Prancha Lateral com pé apoiado na cadeira 3x20"
7 Nordico Inverso ] 3x10
g Panturrilha Unilateral (3 segundos descendo lento) ] 4x15+3"
9] _Canivete Unilateral + Abdominal Obliguo (perna cruzada) 3x10 +12
10 Abdominal Curto + Abdominal Situp | 3x15+15

Belo Horizonte, /(/ de //JP(%)

de 2020.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: /Uu Fj/é/m
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAGQ
CATEGORIA: JUNIOR
PREP. FISICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackemnzie
PERIODO: AGOSY0/2020 Esporte Clube

i Flexiio Declinada ] dx Miax

2 Prancha Lataral ¢/ Abduszio de Quadri! J Ax30"

3 Puxada Pronada ¢/ Eléstico 1 4x20

4 Ahdominal Canoa 435’ |

- |

5 Elevacdo Frontal + Desenvolvimento Frontal | 4x15

G Prancha alternando Apoios J 4x30"

7 Rernada Unilateral ¢/ 1sometria no final ] 4x15+20"

3 Francha Passando Oojeto ce um lado p/ Qutro Axzh

3 flexgo fechada Axmax
Extensdo de Tronco ¢/ Mov. De Bragos ax12

2 Ponte bilzteral Tirando a perna x40
3 Abdominal Lateral ] 4x18
] Abdominal Gavata + Darsal L;I;zrnada Segurando 33 ech-a(:a 40412
5
Prancha Lateral com pé apoiado na cadeira 3x20"
7 Nardica Inverso 1 310
8 Panturrilha Unilateral (3 segurdos descence lento) f 4x15+3" ]
3| Canivete Unilateral + Abdominal Oblicuo [perna cruzads) 310 +12
10 Abdominal Cuto + Abdomiral Situp I Ix15-+15
Belo Horizonte, (J{ de >0 A2/ 2% de 2020.

N
Ass. Preparador Fisico Responsavel: ﬁé’/@%:l,
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: JUNIOR

PREP. FiSICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG)

Mackenzie

PERIODO: SETEMBRO/2020

Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

1 Flex3o Declinada 1 4x Max

2 Prancha Lateral ¢/ Abdugdo de Quadril ] 4x30"

3 Puxada Pronada ¢/ Eldstico ]_ 4x20

4 Abdominal Canoa 4x35"

5 Elevagdo Frontal + Desenvolvimento Frontal | ax15

6 Prancha alternando Apoios J 4x30"

7 Remada Unilateral ¢/ Isometria no final ] 4x15+20"

8 Prancha Passando Objeto de um lado p/ Qutro fai

: flexgo fechada i
Extensdo de Tronco ¢/ Mov. De Bragos 4x12

1|Agachamento ¢/ Peso Pico de Contragdo (3x Repeti¢bes|Curtas) ax15
2 Ponte bilateral Tirando a perna ] 4x40"
3 Abdominal Lateral ] 4x18
. Abdominal Gaveta + Dorsal a!:':srnada Segurando 3s em-Eada 420112
5
Prancha Lateral com pé apoiado na cadeira 3x20"
7 Nordico Inverso ] 3x10
8 Panturrilha Unilateral (3 segundos descendo lento) J‘ ax15+3"
9] Canivete Unilateral + Abdominal Obliguo {perna cruzada) 3x10 +12
10 Abdominal Curto + Abdominal Situp ] 3x15+15
/ i ]
Belo Horizonte, 0" de _ /L ALIOJD de 2020.

" D
Ass. Preparador Fisico Responsavel: _//// /) =
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PREPARAGAO FISICA

MODALIDADE: | NATAGAO
CATEGORIA: JUNIOR
PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: OUTUBRO/2020 Esporte Clube

DESCRICAO Do TREINO

1 Flex3o Declinada 1 4x Max
2 Prancha Lateral ¢/ Abdugio de Quadril J ax30"
3 Puxada Pronada ¢/ Elastico 1 4x20
]
4 Abdominal Canoca 4x35"
5 Elevagio Frontal + Desenvolvimento Frontal ] 4x15
b Prancha alternando Apoios J- 4x30"
7 Remada Unilateral ¢/ Isometria no final 1 4x15+20"
8 Prancha Passando Objeto de um lado p/ Outro 435
9 flexdo fechada Axmax
Extens3o de Tronco ¢f Mov. De Bragos ax12

Agachamento ¢/ Peso Pico de Contragio (3x RepetigBes]Curtas) ax15
2 Ponte bilateral Tirando a perna 240"
Abdominal Lateral 1 4x18
Abdominal Gaveta + Dorsal Alternada Segurando 3s echada 220412
rep
Prancha Lateral com pé apoiado na cadeira 3Ix20"
Nordico Inverso 1 3x10
Panturritha Unilateral (3 segundos descendo lento) I Ax1543"
9| Canivete Unilateral + Abdominal Obliquo {perna cruzada) ] 3x10 +12
10 Abdominal Curto + Abdominal Situp 3x15+15

Belo Horizonte, _{ { de .ZZZ MZQ de 2020,

Ass. Preparador Fisico Responsével: W




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO

CATEGORIA: Junior

PREP. FISICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG)

Mackenzie

PERIODO: NOVEMBRO/2020

Esporte Clube

DESCRIGCAO DO TREINO

MACKENZIE ESPORTE CLUBE

=gz

PREPARACAO FISICA

PREPARADOR FiSICO: LUCAS FERREIRA

| EQUIPE: NATAGAO JUNIOR

PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA

ATLETA: [ SESSOES:
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA

Barra Fixa Supinada (Mulheres c/ Eléstico) 3x Max 1:1 45"
Supino no banco ¢/ barra 3x10/8 131 45"
Leg Press45 @ 3x10/8 457
Triceps Testa Unilateral no Cross 3x10/8 11 45"
Stiff com Barra 3x10/8 1:1 45"
Adugfo + Abdugdo de Quadril no Cross 3x10/8 1:1 45"
Panturrilha no Smith 3x10/8 1:1 45"
Remada Unino banco 3x10/8 1:1 45"
Avanco 3x10/8 1:1 45"

Mobilidade Geral 4Exgroicios
1 Rot. De Tronco + Abd. Gaveta ¢/ Peso 1 4x10
2 Abdominal Sit Up 4x25
3 Prancha 4 Apoios Rodando o Tronco | 3x40"
4 Abdominal c/Peso e Quad. Flex 3x25
5 Abdominal Inverso ) 4x20
6 Abdominal ¢/ Flexdo de Quadril Alternada J- 4x30
7 Extens3o de tronco ¢/Streamline + Pernada | 4x35"
8 Prancha 2 Apoios Contralateral 4x30"
7 Prancha Lateral ¢/ Flex8o de Quadril e Tronco 3x35"
8 Ponte Unilateral ¢/ Pé Apoiado no Banco 3x15+30"
Belo Horizonte, Y de L)t W7 f{]ﬁ de 2020.

V)
Ass. Preparador Fisico Responsavel: ‘/f-’ A /?/KZ,
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: | NATAGAO

CATEGORIA: JUNIOR

PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: DEZEMBRO/2020 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
& MACKENZIE ESPORTE CLUBE &
PREPARACAO FiSICA
PREPARADOR FiSICO: LUCAS FERREIRA | EQuIPE: NATACAO JUVENIL |
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | sessbes:
EXERCICIOS | SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA
Barra Fixa Supinada (Mutheres ¢/ Eldstico) 3x Mix 11 45"
Supino na bola Suica 3x15/12 11 45"
Agachamento ¢/ Halter 3x15/12 45"
Triceps Testa na Torre 3n15/12 11 457
Flexso de Joalhos na Bols {Concéntrica Bi — Excéntrica Uni) 3n15/12 1:1 45"
Avango ¢f Flex3o de ombros acima de 502 3x15/12 11 45"
Panturritha na Maguina 3x15/12 1:1 45"
Remada Baixa Neutra Uni no Cross 3x15/12 1:1 45"
Semanai,2e3—-15Rep
Semana 4 — 12 Rep

»
1 Mobilidade Geral 8
A2+ 3INiS
2 Dead Bug + Canivete Contralateral
Abd (normal) + Abd ¢f Quadril Flex. + Prancha 4 Apoios ¢/ loetho  [3x15+15+5 +
3 Flex. ¢/ Flex./Ext. Ombro Uni 330"
4 Abd. lsométrico + ABD Obliquo {pedalando) 335" + 330
5 Extensdo de Tronco ¢/ meb. Ombro + Ponte Unilateral iso 225" + 3x 25"
6 Prancha Lateral ¢/ flexfo de quadril e extensdo de Ombro 335"
7 Superman Din + [som. 3x12+20"
8
9

Belo Horizonte, _Qﬁ_de- ( ? ol 5,2@ de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: AZ‘ O g '
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: | NATAGAO

CATEGORIA: JUNIOR

PREP. FiSICO: LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie

PERIODO: JANEIRO/2021 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

ﬁl MACKENZIE ESPORTE CLUBE g&
- PREPARACAO FiSICA

PREPARADOR FISICO: LUCAS FERREIRA [ EQUIPE: NATACAO JUVENIL |
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | sessdes:
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA
Barra Fixa Supinada {Mulheres ¢/ Elastico) 3x Max 11 45"
Supino na bola Suiga 3x15/12 1:1 45"
Agachamento ¢/ Halter 3x15/12 45"
Triceps Testa na Torre 3x15/12 1:1 45"
Flex3o de Joelhos na Bola (Concéntrica Bi — Excéntrica Uni) 3x15/12 1:1 45"
Avango ¢/ Flexdo de ombros acima de 902 3x15/12 1:1 45"
Panturrilha na Maguina 3x15/12 11 45"
Remada Baixa Neutra Uni no Cross 3x15/12 1:1 45"
Semana 1,2 e3-15Rep
Semana 4 - 12 Rep

1 Mokilidade Geral 8
Ix12+3x15
2 Dead Bug + Canivete Contralateral
Abd (normal} + Abd ¢/ Quadril Flex. + Prancha 4 Apoios ¢/ Joelho  [3x15+15+I5+
3 Flex. ¢/ Flex./Ext. Ombro Uni 330"
4 Akd. Isometrico + ABD Obliquo (pedalando) 3x35" + 3x30
5 Extensdo de Tronco ¢/ mob. Ombro + Ponte Unilateral Iso 3x25" + 3x 25"
6 Prancha Lateral ¢/ flexdo de quadril e extensdo de Ombro 3x35"
7 Superman Din + Isom. 3x12+20"
8
9
. 7\ L'J /‘f. s S -
Belo Horizonte, ' de _ /{ L (r 1 [C de 2021.

r N
Ass. Preparador Fisico Responsavel: ,-’j L7 PAX
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: JUNIOR
PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: FEVEREIRO/2021 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

5 8'
1 Mobilidade Geral
- _ I12+3x15
2 Dead Bug + Canivete Contralateral
Abd (normal) + Abd ¢/ Quadril Flex. + Prancha 4 Apoios ¢/ Joelho  |3X15+15+I5 +
3 Flex. ¢/ Flex./Ext. Ombro Uni 330"
- . 335" +3x30

4 Abd. Isometrico + ABD Obliguo (pedalando)

5 Extensdo de Tronco ¢/ mob. Ombro + Ponte Unilateral Iso 325" + 3x 25"

6 Prancha Lateral ¢/ flex3o de quadril e extensio de Ombro 3as”

7 Superman Din + Isom. 3x12+20"

b 4 MACKENZIE ESPORTE CLUBE -
PREPARACAO FisSICA
PREPARADOR FiSICO: LUCAS FERREIRA _ | EQUIPE: NATACAO JUNIOR
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES:
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA

Extensado de Ombros no Pulley Umiaterall 3x15 11 45"
Prancha ¢/ Remada 3x35" 11 45"
Antirotacdo do Tronco no Elastico 3x30” 45"
Rotagdo de tronco ¢/ MB + Bola p Cima ] 3x35” 1:1 45"
Isometria na mesa romana em paosigao de streamline ¢/ Anilha 3x30” 1:1 45"
Remada Pronada no TRX + Rot. Externa 3x10 1:1 45"
Banco Adutor (Excéntrica 3s) 3x12 1:1 45"
Remada Isométrica na Maquina + Retragao Escapular 3x207+15 b 45"

Belo Horizonte, /9 de f&[L:;!’:kv
/

de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel:

ﬁuw%%

2083




PREPARACAO FisSICA

MODALIDADE: NATAGAQ

CATEGORIA: JUNIOR

PREP. FISICO: | LUCAS FERREIRA RODRIGUES (CREF-MG 036696 G/MG) Mackenzie
PERIODO: MAR(0/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
w MACKENZIE ESPORTE CLUBE !4 ~@
PREPARALAD FISICA i
PREPARADOR FISICO: LUCAS FERREIRA | EQUHPE: NATACAO JUNIOR |
PROGRAMA Df TREINAMEINTO DA FORCA
ATLETA: | sesses:
EXERCICIOS SERMREP. PESO DUR. | PAUSA
i AR
Bares Fxa Newlra Ix Wik
3112710 np | eseu
Suping Barrs
3x12/10 SR e e
Apachameanto Guiado
Puxads Fronada 3112/10 i 45"'"69'
tiff ¢/ Halter } w1210 HCE -
312/10 111 {460
Pulfover no Banco
2410 Lii | 457807
Panturriihs na Maguina 1
i 312710 1 | 35607
Remada Pronads Barra Méquina )
3x12/10 18 45%-60"
Bance Adutor 1
J 3x12/10 1 | 45%-E0
Extens3a de Cotovelp ¢/ Extansdo 6o Ombro Halter
De 11703 até 22703 12 Repetighes & Pausa 45”
De 25703 até 05/04 10 Repeticiies & Pausa 507
Circuito Nataglio - Junior Temp, Est.
1 Mobilidade Geral X
3315 + 310+
3 Lanivete Contralateral + Superman Din + isso 2
Prancha 4 spoios + Bragada tl}orétmie da Respiragdo) + ABD 3x35" + 3x20
A Qbliquo
307 + 3l
5| Abdiso ¢/ Streamline & Pernada+ Ponte Unilateral Din+ iso  {a¢p
2 + 3x30"
6 Prancha lateral + Paraquedas ¢f Strearnbine & pernada e
30+ 320
7 Rot. De Tronco + Serratii no Solo

Belo Horizonte, @ X de

Aorl  de2021.

Ass. Preparador Fisico Responsével: /('i&@“{i&? .
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO

CATEGORIA: JUNIOR

PREP. FISICO: | GABRIEL LOPES (CREF-MG 043401-G/MG) Mackenzie

PERIODO: JUNHO/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
EXERCICIOS SERIE x REPS (PAUSA)

1 | Abd. Reto ¢/ anilha de 15kg + Elevacdo Pélvica Unil. Iso 3 x 25 + 20" (sem pausa)
2 | Abd. Infra 2:3 + Mackenzie Lombar 3x15 + 10 (sem pausa)
3 | Abd. “Canoinha” Obliquo Unil. + Abd. Bicicleta 3 x15 p/ cd lado + 20 (45”)
4 | Paraquedas Dinam. ¢/ Mobilidade de Ombro (c/ halter) | 3x15 (307
5 | Abd. Infra (excéntrica de lado) 3 x5 p/ cd lado (30”)
6 | Prancha 4 apoios tocando 0s ombros + Ostra (c/ 3x 20+ 15 p/ cd lado (sem

miniband)

pausa)

7 | Superman SEM joelho no ch3o

3x 10 (30")

Belo Horizonte, ()Y de dulho de 2021.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: Lhd

| A
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PREPARACAO FiSICA

P

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: JUNIOR
PREP. FiSICO: GABRIEL LOPES (CREF-MG 043401-G/MG) Mackenzie
PERIODO: JULHO/2021 Esporte Clube
DESCRIGAO DO TREINO
MACKENZIE ESPORTE CLUBE ﬁ
PREPARAGAO FiSICA
PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES | EQUIPE: NAT Junior (Forca)
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORGCA
ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA
Barra fixa 3XxMAX Livre S
Adugdo de quadril no cross 3x10 2:2 E
M
Supino barra 3x10 1:2
Agachamento blgaro 3x8 1:3 P
A
Pulley aberto pronado 3x10 1:2 U
Leg Press unilateral 3x10 2:2 S
A
Mesa flexora 3x10 2:3
| Pulldown unilateral 3x10 Livre
1:2
Triceps coice na torre 3x10
Rotagdo externa de ombros ¢/ halter DL 3x12
ﬁ MACKENZIE ESPORTE CLUBE ﬁ
PREPARACAO FiSICA
PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES | EQUIPE: NAT JR (Circuito)
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP/P MATERIAIS
3x20"+20
Abdominal canoinha + Abdominal supra ¢/ anilha reps (30”)
3x15+20"
(sem
Extensdo lombar ¢/ “brago alto” + Prancha lateral pausa)
3x15p/cd
lado + 20
Abdominal infra (flexdc de quadril) + Canoinha ¢/ pernada (45")
Paraquedas Dinam. ¢/ rotacdo externa de ombros 3 x15 (30%)
3x5p/cd
Abd. Infra (excéntrica de lado) lado (30”)
3x30"+10
p/ cd lado
(sem
Prancha frontal “Superman” + Mobilidade de quadril pausa)
3 x 10 (307)
Prancha frontal ¢/ rotagdo 3:3 + Abdominal bike 2:2 15

Belo Horizonte, (I, de L/EIL:&’ '\[o de 2021.

’ /
Ass. Preparador Fisico Responsavel: _ (-|,.. J\ -Q‘urc. Aalmq
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PREPARACAO FiSICA
MODALIDADE: NATACAO |
CATEGORIA: JUNIOR

PREP. FISICO: | GABRIEL LOPES (CREF-MG 043401-G/MG) Mackenzie
PERIODO: AGOSTO0/2021 m Clube
' DESCRICAO DO TREINO Lo R
MACKENZIE ESPORTE CLUBE &
PREPARACAO FISICA
PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES | EQUIPE: NAT Junior {Forga)
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA
Barra fixa 3xMAX Livre S
Adugdo de quadril no cross 3x10 2:2 E
M
Supino barra 3x10 1:2
Agachamento bulgaro 3x8 1:3 P
A
Puliey aberto pronado 3x10 1:2 U
| Leg Press unilateral 3x10 2 S
A
Mesa flexora 3x10 2:3
Pulldown unilateral 310 Livre
1:2
Triceps coice na torre 3x10
Rotacdo externa de ombros ¢/ halter DL 3x12
& MACKENZIE ESPORTE CLUBE &
PREPARACAO FISICA
PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES | EQUIPE: NAT IR {Circuito)
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORGA
ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER_XREP/P MATERIAIS
3x20"+20
Abdominal canoinha + Abdominal supra ¢/ anitha reps {307}
3x15+20*
(sem
Extens3o lombar ¢/ “brago alte” + Prancha lateral pausa)
3x15p/ cd
lado + 20
Abdominal infra (flexio de quadril) + Canoinha ¢f pernada (45"}
Paraquedas Dinam. ¢/ rotagio externa de ombros 3x15(30")
3x5p/cd
Abd. Infra (excéntrica de lado) lado (30”)
3x30"+10
p/ ¢d tado
(sem
Prancha frontal “superman” + Mobilidade de quadril pausa)
3x10 (30")
Prancha frontal ¢/ rotagio 3:3 + Abdominal bike 2:2 15

Belo Horizonte, _J{ de _ Sedihre de2021, ="

Ass. Preparador Fisico Responsével: _ V' Qud—
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PREPARACAO FIiSICA

MODALIDADE: NATAGAO

CATEGORIA: JUNIOR

PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: SETEMBRO/2021 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
MACKENZIE ESPORTE CLUBE &
PREPARAGAO FiSICA
PREPARADOR FISICO: GABRIEL LOPES I EQUIPE: NAT Junior (Forga)
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA

Barra fixa pegada neutra (concéntrica explosiva) 3IxMAX 1:3 S

Elevagdo de quadril unilateral ¢/ eldstico p/ treinar adutor isom. 3x10 2:2 E
M

Supino barra 3x8+NMR 1:2

Agachamento hack pés mais baixos (énfase quadriceps) 3x8 1:3 P
A

Dead lift ¢/ barra reta 3x8 1:2 U

Bragada (prova principal) no cross 3x10 Livre S
A

Stiff unilateral 3x10 1:2

Triceps coice no cross 10-8-6 1:2

Rotagdo externa de ombros bilateral em pé ombros 902 3x10 1:2

Pulley PAP 3x8+NMR 1:2

NMR — Aguardar 10 a 15” e realizar o Numero Maximo de Repetig.

Belo Horizonte, 5 de __ (Jotu\vio de 2021.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: Ch\\;\\\
~ \
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO

CATEGORIA: JUNIOR

PREP. FiSICO: GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401)

Mackenzie

PERIODO: OUTUBRO/2021

Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

MACKENZIE ESPORTE CLUBE

=z

PREPARACAO FiSICA

=3

PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES

| EQUIPE: NAT Junior (Forga)

PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA

ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA

Dead lift 3x8

Salto na plataforma do supino 3x5

Agachamento hack 3x8

Rotacdo externa de ombros no TRX 3x10

Barra fixa 3 x max

Pulley potencia 3x5

Supino reto 3x8

Flexdao de brago 3x5

Belo Horizonte, 9 de

OLENLBRO

de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel:

e
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: | JUNIOR
PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: NOVEMBRO 2021 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

MACKENZIE ESPORTE CLUBE
PREPARACAO FiSICA
PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES l EQUIPE: NAT Junior (Forga)

PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA

ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA

EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA

Dead lift 3x8

Salto na plataforma do supino 3x5

Agachamento hack 3x8

Rotagdo externa de ombros no TRX 3x10

Barra fixa 3 x max

Pulley potencia 3x5

Supino reto 3x8

Flexao de brago 3x5

Belo Horizonte, _c< de DzezrOpnl de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel:

G
j '\
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATACAO
CATEGORIA: JUNIOR
PREP. FiSICO: GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: DEZEMBRO/2021 Esporte Clube

DESCRICAO DO TREINO

MACKENZIE ESPORTE

CLUBE

e 4

PREPARACAO FiSICA

=

PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES

| EQUIPE: NAT Junior (Forga)

PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA

ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.XREP. PESO DUR. | PAUSA

Dead lift 3x8

Salto na plataforma do supino 3x5 ]

Agachamento hack 3x8 o
ﬂ)tagéo externa de ombros no TRX 3x10

Barra fixa 3 x max )

Pulley potencia 3x5

Supino reto 3x8

Flexdo de brago 3x5

Belo Horizonte, -

F
7

de D> bns de 2021.

Ass. Preparador Fisico Responsavel: 3 }tj_}.,

4
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PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO

CATEGORIA: JUNIOR

PREP. FISICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: JANEIRO/2022 Esporte Clube
DESCRICAO DO TREINO
‘ MACKENZIE ESPORTE CLUBE &
PREPARACAO FiSICA
PREPARADOR FiSICO: GABRIEL LOPES | EQUIPE: NAT Junior (Forga)
PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA
ATLETA: | SESSOES: 2x/SEMANA
EXERCICIOS SER.xREP. PESO DUR. | PAUSA

Barra fixa pegada neutra (concéntrica explosiva) 3xMAX 1:3 S

Elevagdo de quadril unilateral ¢/ eldstico p/ treinar adutor isom. 3x10 2:2 E
M

Supino barra 3x8+NMR 1:2

Agachamento hack pés mais baixos (énfase quadriceps) 3x8 1:3 P
A

Dead lift ¢/ barra reta 3x8 1:2 u

Bracada (prova principal) no cross 3x10 Livre S
A

Stiff unilateral 3x10 1:2

Triceps coice no cross 10-8-6 1:2

Rotagdo externa de ombros bilateral em pé ombros 902 3x10 1:2

Pulley PAP 3x8+NMR 1:2

NMR — Aguardar 10 a 15” e realizar o NUmero Méximo de Repetic.

Belo Horizonte, ‘.~ de \.Uuux IR de 2022,

Ass. Preparador Fisico Responsavel: - ‘{ﬁm >




PREPARACAO FiSICA

MODALIDADE: NATAGAO
CATEGORIA: JUNIOR
PREP. FiSICO: | GABRIEL SOUZA LOPES (CREF MG-043401) Mackenzie
PERIODO: FEVEREIRO/22 Esporte Clube

DESCRIGAO DO TREINO

MACKENZIE ESPORTE CLUBE

b 4

PREPARAGAO FiSICA

=3

PROGRAMA DE TREINAMENTO DA FORCA

EXERCICIOS SERIES REPS INTENSIDADE
Leg press unilateral B 3 10 Individual por
Crucifixo inverso supinado _ 3 12 atleta de
Remada curvada com barra R 3 12-10-8 acordo com as
Cadeira flexora N 3 12 repeticGes
Supino com barra 7 3 10 estabelecidas
Agachamento guiado - 3 12 previamente
Pulley aberto pronado e 3 12-10-8
Adutor no bosu em prancha lateral 3 10/lado
Abdominal remador 1 3 10
Abdominal “remador” obliquo 3 10
Belo HorizontE, 74 de Cevesen(o de 2022.
Ass. Preparador Fisico Responsavel: 7@3’&4
\

v
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ANEXO IX

RELATORIO CUMPRIMENTO CARGA HORARIA
VOLEIBOL

{31) 3223-2611
Rua Congonhas,_n® 420, Santo Antdnio Belo
Horizori@ (M@ 4 EP 30330-100
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RELATORIO ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
— CUMPRIMENTO DE CARGA HORARIA -

AUXILIAR TECNICO DE VOLEIBOL
GRABIEL SANTANA FIALHO LEITE

(31) 3223-2611

Rua Congonms), Santo Antbnio
Belo Horizonfe - MG - CEP 30330-100




* WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

RELATORIO
ywesz  PERIODO DE PANDEMIA — MAIO DE 2020 ¥ Masevs

» A.1-~NOME DA EQUIPE:
v" Mackenzie Esporte Clube.
» A.2-MODALIDADE:
v Voleibol.
> A3 - NAIPE:
v" Feminino.
» A.4-Funcionario:

v"  Gabriel Santana Fialho Leite

'|_DIA 04/05/2020. - SEGUNDA FEIRA - ORGANIZAGCAO E PLANEJAMENTO PARA 0 PERIODO DE ‘

» B.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v" Apos as devidas orientacdes do Setor de Projetos e Coordenac3o
de Esportes do Mackenzie Esporte Clube em relacdo as novas
normas, determinagdes e a¢tes que deverdo ser tomadas durante
o Periodo de Pandemia, principalmente em relacdo as atividades a
serem passadas para as atletas de cada categoria, foram realizadas
as seguintes acdes:

** A Comissdo Técnica do Voleibol Feminino do Mackenzie
formada pelos Técnicos Hélcio José e Luiz César e pelo

Assistente Técnico Gabriel Leite, através de contatos

telefénicos, comegaram a tragar as estratégias a serem
adotadas. f ;

% Contatos telefénicos com o Setor de Preparacdo Fisica

(Preparador Lucas Rodrigues} e com o Setor de Fisio

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

ESPORTE CLUBE :

(Fisioterapeuta Weslei Oliveira), para alinhamento das

atividades durante o Periodo de Pandemia.

¢ Estudos e pesquisas para a nova proposta de planejamento
em relagdo a realizacdo de atividades pelas atletas em casa
com as respectivas observagoes.

v Elaboracdo de videos para passar para cada categoria, explicando
para as atletas sobre a forma de execug¢do das atividades e acbes
durante o Periodo da Pandemia e salientando que as duavidas
serao sanadas apoés o horario das 18h.

v" Mobilizacdo e envio dos videos para as atletas do Grupo de
Whatsapp de cada categoria sobre as agdes a serem adotadas.

v" Esclarecimentos de dividas de pais e atletas que fizeram contatos
telefénicos e enviaram mensagens, solicitando orientacdes sobre
as atividades que serdo desenvolvidas a partir de agora e
informagdes sobre a volta das atividades no clube,

'DIA 05/05/2020 -

TERCA FEIRA
‘PANDEMIA :

- ORGANIZACAO E PLANEJAMENTO PARA O PERIODO DE

» C.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Reunido com o Coordenador de Esportes Sérgio Vera, para alinhar
as estratégias a serem adotadas para as categorias durante o
Periodo da Pandemia.

v" No periodo da tarde, continuacdo de pesquisa e estudos sobre
artigos e cursos especificos na drea de voleibol e revisdo do
‘ planejamento a ser executado.

‘ v’ Elaboragdo de videos para passar para cada categoria, explicando 3
para as atletas sobre a forma de execug¢ao das atividades do dia e
salientando que as duvidas serdao sanadas apds o horario das 18h.

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

2097




WWW.MACKENZIEBH.COM.BR

v" Mobilizacdo e envio dos videos para as atletas do Grupo de
Whatsapp de cada categoria sobre as acdes a serem adotadas.

v’ Esclarecimentos de duvidas de pais e atletas que fizeram contatos
telefénicos e enviaram mensagens, solicitando orientagdes sobre
as atividades que serdo desenvolvidas a partir de agora e
informagdes sobre a volta das atividades no clube.

DIA 06/05/2020 — QUARTA FEIRA — ORGANIZACAO E PLANEJAMENTO PARA O PERIODO
DE PANDEMIA

> D.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Continua¢do de pesquisa e estudos sobre artigos de voleibol e
organizagdo através de Pastas de arquivo, de links de jogos e de
exercicios para ajudar na elaborag¢do do planejamento do dia a
dia.

v' Elaboracdo de videos para passar para cada categoria, explicando
para as atletas sobre a forma de execuc¢do das atividades do dia e
salientando que as duvidas serdo sanadas apos o horario das 18h.

v Mobilizacdo e envio dos videos para as atletas do Grupo de
Whatsapp de cada categoria sobre as acdes a serem adotadas.

v’ Esclarecimentos de duvidas de pais e atletas que fizeram contatos
telefénicos e enviaram mensagens, solicitando orientagGes sobre
as atividades que serdo desenvolvidas a partir de agora e
informacdes sobre a volta das atividades no clube.

DIA 07/05/2020 — QUINTA FEIRA — REUNIAO COM COORDENADOR DE ESPORTES

» E.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES: %

v Reunido com o Coordenador de Esportes, Sérgio Vera, juntamente
com a Comissdao Tecnica do Voleibol, através do Grupo do

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




MACKENZIE

ESPORTE CLUBE

Whatsapp, para tratar de assuntos referentes as novas agdes a
serem adotadas devido ao periodo da Pandemia.

Organizacdo e Planejamento da Elaboragdo das estratégias e
dindmicas para os Planos de Treinos durante a Pandemia
referente ao Periodo Preparatério (Especial) e Fase Especifica
(Adaptag¢do), com o cumprimento da carga horaria para execugdo
das a¢des/atividades (Trabalho Home Office).

Elaboracdo de videos para passar para cada categoria, explicando
para as atletas sobre a forma de execug¢do das atividades do dia e
salientando que as duvidas serdo sanadas apés o horario das 18h.

Mobilizagdo e envio dos videos para as atletas do Grupo de
Whatsapp de cada categoria sobre as agdes a serem adotadas.

Esclarecimentos de duvidas de pais e atletas que fizeram contatos
telefénicos e enviaram mensagens, solicitando orientagdes sobre
as atividades que ser3o desenvolvidas a partir de agora e
informacgdes sobre a volta das atividades no clube.

F | DIA

08/05/2020 - SEXTA FEIRA — REUNIAO COM O SETOR DE ESPORTE

» F.1-TIPO DE AGAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

v Organizaco e Planejamento da Elaboracio das estratégias e

dindmicas para os Planos de Treinos durante a Pandemia
referente ao Periodo Preparatério (Especial) e Fase Especifica
{Adaptagdo), com o cumprimento da carga horaria para execugdo
das ag¢des/atividades (Trabalho Home Office).

Elaboragao de videos para passar para cada categoria, explicando
para as atletas sobre a forma de execuc¢do das atividades do dia e
salientando que as duvidas serdo sanadas apos o horario das 19h.

Mobilizagdo e envio dos videos para as atletas do Grupo de
Whatsapp de cada categoria sobre as a¢es a serem adotadas.

(31) 3223-2611
Rua Congonhas, n° 420, Santo Antfnio
Belo Horizonte - MG - CEP 30330-100
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v" Reunido com o Setor de Projetos sob a coordenagdo da Suelem,
com a participagdo dos Profissionais do Mackenzie Esporte Clube,
para esclarecimentos e orientagbes sobre as novas normas
determinadas pelo CBC em relacdo a documentagdo, planos de
treino e relatdrios, além das agdes a serem adotadas em fungao
do periodo de Pandemia.

v' Esclarecimentos de dividas de pais e atletas que fizeram contatos
telefénicos e enviaram mensagens, solicitando orientagdes sobre
as atividades que serdo desenvolvidas apartir de agora e
informacgdes sobre a volta das atividades no clube.

RGA HORARIA PARA EXECU(

> B.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

» Organizagdo das atividades do sub 16 para a semana com o Técnico
da Categoria. Preparacdo de slide para reuniao com o sub 16.

» Mobilizagdo de todas as categorias para participar das atividades
durante a pandemia, mostrando a importancia das atividades e das
atletas se manterem ativas.

» Reunido com as atletas do sub 16 para explicar a situacdo das
atividades durante a pandemia e mostrar como sera as estruturas das
atividades. Ex: Segunda teremos reunido, Terca feira bate papo com
Profissionais do Voleibol, Quarta Feira Analisa de jogo, Quinta feira
Analise de documentdrio esportivo e Sexta Feira Treino tatico.

» Reunido com as atletas do sub 15 para explicar a situacdo das
atividades durante a pandemia e mostrar como sera as estruturas das .
atividades. A sequencia das atividades da semana foi passada pelo X;
Técnico da Categoria Helcio José e para definir algumas regras para as
atividades e videos a serem desenvolvidos.

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

MACKENZIE . wwwmcxenz:esucoaasa

» Reunido com as atletas do sub 13 para explicar a situagdo das
atividades durante a pandemia e mostrar como sera as estruturas das
atividades. A sequencia das atividades da semana foi passada pelo
Técnico da Categoria Helcio José e para definir algumas regras para
as atividades e videos a serem desenvolvidos

» Mobilizagdo invidividual com as atletas que ndo participaram das
atividades no primeiro dia da categoria sub 16.

» Conversa entre os técnicos para acerto das atividades a serem
desenvolvidas durante a semana.

CONFORME. CARGA HORARIA PARA EXECUCAQ

DIA 12/05/2020 ~ TERCA FEIRA
‘ACOES/ATIVIDADES - =~

> C.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

» Organiza¢do da agenda do dia.

» Pesquisa sobre a convidada Kelly Gomes, com a categoria com o objetivo
de estrururar a entrevista com a sub 16 as 14 horas.

» Atividade do sub 16, live com a ex-atleta do Mackenzie Kelly Gomes,
contando um pouco da sua trajetéria no voleibol, como foi sair do
Mackenzie e a mudanga para uma equipe de S3o Paulo e tudo que cerca
essa mudanga de base para adulto, ex: receber propostas, sair de casa,
morar em republica e outras situagdes.

» Reunido com o sub 14 para motivar as atletas para as atividades a serem
desenvolvidas no periodo de quarentena. A sequéncia das atividades da
semana foi repassada pelo Técnico da Categoria Helcio José e definicdo
de algumas regras para as atividades e videos a serem desenvolvidas. g
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» Reunido com o sub 18 para motivar as atletas pr as atividades a serem
desenvolvidas no periodo de quarentena. A sequencia das atividades da
semana foi passada pelo Tecnico da Categoria Luiz Cesar e passei

algumas regras para as atividades e videos a serem desenvolvidas;

» Organizacdo e planejamento das ag¢des a serem executadas para as
categorias sub 16 e sub 18, em especial na mobilizagcdo junto as atletas,
acompanhamento e orientagbes das atividades elaboradas e demais
acOes pertinentes para alcangar os objetivos propostos.

» Atualizacdo de chamadas e Lista de Beneficiados.

0.~ QUARTA FEIRA - CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS

» D.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

» Gravac3do da atividade a ser desenvolvida com o sub 16 e envio ao grupo
das atletas.

» Reunido com a coordenadora de projetos Suelen e toda a equipe
esportiva para acertar detalhes das atividades a serem desenvolvidas
com as modalidades.

» Treino do preparador fisico Lucas com a categoria sub 16.

» Auxilio aos técnicos nas corre¢des das atividades desenvolvidas pelas
categorias sub 15 e sub 16.

» Encontro com a categoria sub 18 para tirar duvidas e feedback das
atividades que foram propostas pela Comissédo Tecnica.

/2020 = QUINTA FEIRA - CONFORME: CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DA
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» E.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

> Gravacdo da atividade a serem desenvolvidas com o sub 16, envio ao
grupo das atletas e tirar davidas sobre a atividade.

» Atualizagdo da Lista de beneficiados.

» Organizagdo dos videos da semana para enviar a coordenagdo do
projeto, para a comunica¢do do Mackenzie e para o coordenador de
esportes.

» Treino fisico com o Preparador Fisico Lucas com o sub 18.

» Encontro com a categoria sub 18 para tirar duvidas e feedback das
atividades que foram propostas pela Comissao Técnica.

» Auxilio dos Técnicos no recebimento das atividades da categoria sub 14 e
16 e feedback das atividades.

'DIA 15/05/2020 - SEXTA FEIRA -
ACOES/ATIVIDADES iy

CONFORMI CARGA HORARIA:PAR EXECUCAQ. DAS.

» F.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVAGOES:

» Organizacdo das atividades a serem desenvolvidas no dia. Producio dos
slides junto do técnico Luiz para o treino da Categoria sub 16.

» Treino Tatico com a categoria sub 16 sobre: Passe A, B e C — Divisdo da
quadra em 9 espacos. Largadas e empurradas para diagonal longa e curta
e na paralela. Divulgacdo do convidado do bate papo da Terca Feira
19/05- Arlene Xavier ex atleta da selecdo brasileira e do Mackenzie. 82

» Reunido as atletas do voleibol com a Fisioterapia para a divulgagdo das
atividades a serem desenvolvidas com as atletas pelo departamento e
conversa com as atletas para explicar a importancia das atividades.
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» Feedback das atividades desenvolvidas da CT para as atletas.
» Reunido da Comissdo Técnica do Voleibol com coordenador de esportes
Sergio Vera para acertar detalhes de envios de documentos e

padronizacao do trabalho.

» Anexo das atividades no Google Drive.

| DIA 18/_05/2020 SEGUN DA FElRA CONFORME _CARGA HORARIA PARA EXECUCAO DAS

~

A(;OES/ATIVIDADES e

> G.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

» Organizagdo e planejamento das atividades do sub 16 e 18 para a semana
com o Técnico da Categoria. Prepara¢do de slide para o reunido com o
sub 16.

» Gravagdo do video e envio para a Categoria sub 16 com a atividade do
dia.

» Treino do preparador fisico Lucas com a categoria sub 16.

» Encontro com a categoria sub 15. O tecnico Helcio passou para as atletas
a programacao das atividades a serem desenvolvidas durante a semana.

» Encontro com a categoria sub 16. A CT passou para as atletas as
atividades a serem desenvolvidas durante a semana e tirou duvidas das
atividades.

» Encontro com a categoria sub 18 para tirar duvidas e feed back das
atividades que foram propostas pela Comissdo Tecnica.

> Correcdo das atividades e organizagdo dos videos. t%
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DIA 19/05/2020 — TERCA FEIRA CONFORME CARGA HORARIAPARAEXECUCAO : AS
\ACOES/ATIVIDADES b - ST T

> H.1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:
» Reunido com a Coordenadora de projetos

» Organizac¢do da atividade do sub 16 — pesquisa sobre a historia da Arlene
Xavier, pesquisa por fotos da atleta no Mackenzie, na sele¢do Brasileira e
do comeco da carreria.

» Live do sub 16 com a ex atleta do Mackenzie e da selegdo brasileira
Arlene Xavier.Durante as quase 2 horas de Live a atlete contou um pouco
da sua histéria no vélei, das dicifuldades da sua passagem pela selecdo
brasileira e dicas para as atletas conseguirem serem atletas de alto nivel.

» Treino de fundamentos com a categoria Sub 18, ministrada pelo técnico
Luiz com minha contribuicdo.

» Organizagdo dos videos das atividades didrias.

.DIA 20/05/2020 — QUARTA FEIRA CONFORME CARGA HORARIA PARA EXECU(;AO DAS
”ACOEs/ 'TIVIDADES a : : : T :

> L1-TIPO DE ACAO COM AS DEVIDAS OBSERVACOES:

» Planejamento das atividades dos dias com os técnicos e gravacdo e envio
da atividade do dia da categoria sub 16. Atividade para analisar o
primeiro Set de um jogo e fazer analise de recpgdo de acordo com o que
aprenderam no treino da sexta feira.

> Fazer estatistica do jogo que foi designado para as atletas do sub 16, para g
corrigir e dar o feedback se fizeram certo ou nio.
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